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  Arranco este texto inhalador en mano. La respiración es uno de mis puntos flacos. Uno de tantos. Soy un asmático de libro, lastrado por la alergia o quizá por otros motivos menos médicos, así que a menudo recurro al Ventolín o Foster Nexthaler para abrir mis alveolos y llenar mis pulmones. A pesar de ello, respiro hondo y no cedo a las limitaciones a base de tesón, esfuerzo, técnica y entrenamiento. Corro maratones, carreras ultra, nado tres y cuatro kilómetros por sesión, le doy a la bicicleta, subo montañas… Todos mis deportes son aeróbicos. Pongo el aire en movimiento (nariz, boca, nariz, boca… a veces repito boca), muevo piernas, brazos, cabeza, tronco, hombros y dejo que el oxígeno circule llenando mi cuerpo, renovando mi mente. Ese proceso me remueve las emociones, me llena de endorfinas, me hace volar. En ocasiones, incluso, me produce picores en la nariz, provocándome las lágrimas. Lágrimas de alegría de seguir viviendo. De cruzar metas. De romper barreras.


  Así que cuando Isabel Serrano Rosa me pidió un prólogo para este libro, Respirando alegría, el encargo me pareció un chiste. El colmo para un asmático. Mi psicóloga de referencia, la especialista que cada semana, desde las páginas de El Mundo, trata de ayudarnos a superar conflictos emocionales, nos enseña un método simple para romper los nudos emocionales que amarran nuestro cuerpo. Estamos constreñidos, andamos en círculo, rozamos la infelicidad y no dejamos de buscar soluciones para romper con todo, para renacer.


  Isabel nos enseña en estas páginas una solución tan básica como efectiva. Respirar para inundarnos de alegría a base de realinear las emociones. No se trata de dejar de sentir. La tristeza, la alegría, la ansiedad, el estrés o el miedo están ahí. Son indispensables para sobrevivir, aunque debemos aprender a manejar estas herramientas. Cuando nos dominan, somos víctimas de una montaña rusa emocional carente de sentido: estamos muy felices, caemos al fondo del pozo del miedo, giramos bruscamente hacia la ansiedad, volvemos a elevarnos hasta sentir un pico de melancolía… Un yoyó que nos atenaza y del que debemos salir.


  Para que la alegría sea nuestro nuevo centro vital, podemos recurrir a la respiración descrita en estas páginas. Le animo a hacerlo. De la nariz a la nariz, de la boca a la boca. Un movimiento energético circular. Con las mínimas interrupciones. Suspirando, arrancando con el abdomen, esa parte de nuestro cuerpo tan infrautilizada en la oxigenación diaria. ¡Pero qué mal respiramos los humanos!


  Mover el aire con conciencia, con un yo interior a la búsqueda del equilibrio, no es la única propuesta que nos hace nuestra terapeuta. La Respiración de la Alegría funciona cuando se combina con el pensamiento positivo, con la meditación y con la determinación de querer cambiar las cosas. De mejorar. De romper los bloqueos que nos atenazan en familia, en el trabajo, en la cama, en la vida. Tire de valentía. Según la psicología positiva que practica Serrano Rosa, es un músculo que podemos entrenar. Una fuerza contra los fantasmas del miedo y la ansiedad.


  A base de práctica, tomará conciencia de sus nuevas fortalezas. El aire limpia la atmósfera y nuestro interior. La eficacia de la RTI, la Respiración de la Alegría es una ayuda a la hora de enfrentarse al dolor crónico, la apnea, los problemas cardiovasculares, el asma (en mi caso, una gran noticia), las indigestiones, los síndromes premenstruales, el dolor de cabeza, la preparación para el parto, la fatiga crónica y las disfunciones sexuales. Y desde el punto de vista psicológico: ataca el estrés, el pánico, las obsesiones, la ansiedad, los miedos, la hiperactividad… No se puede pedir más.


  Hágase un favor, lea este libro y, sobre todo, póngalo en práctica. Entre bocanada y bocanada, aproveche para limpiarse de ira, evite llenar el éter de quejas, de lamentos sin sentido. Plante cara a las personas tóxicas, a los vampiros energéticos. Usted merece lo mejor. Ábrase, dé y recibirá. El triángulo funciona porque la felicidad se puede respirar. Inhale, exhale…


  


  JUAN FORNIELES, 


  subdirector del diario El Mundo


  @jfornieles


  


  Introducción

LA RESPIRACIÓN 
ES EL PUENTE HACIA LA ALEGRÍA


  


  


  La vida es lo que sucede entre el primer suspiro y el último.


  JUDITH KRAVITZ


  


  


  


  Desde su estreno en el año 1986 he sentido una auténtica fascinación por la película El nombre de la rosa, adaptación de la novela de Umberto Eco. Más allá de la increíble trama de la película y sus extraños asesinatos, lo que me deja sin palabras todavía hoy es el impacto que produce un misterioso libro que permanece escondido en la parte más recóndita de la biblioteca de la abadía al amparo de ojos indiscretos: la única copia de la Poética de Aristóteles. El gran «pecado» del texto es que el filósofo afirma que la alegría es la forma de llegar a Dios, un verdadero camino hacia la espiritualidad. Para el fanático y malhumorado monje benedictino Jorge de Burgos, estas afirmaciones de Aristóteles son herejías pues la única forma de acercarse al Dios verdadero es el temor que propicia el recogimiento y la virtud que lleva a la vida eterna. La alegría y su expresión en la risa solo sirven, según el fraile, para incitar a los hombres a alejarse del camino y a no necesitar un Salvador. Trascendiendo los temas teológicos, la psicología y, especialmente, la psicología positiva —parte de esta ciencia que se ocupa del bienestar— confirman la visión del filósofo: la alegría nos pone en contacto con nosotros mismos, con nuestras fortalezas; nos ayuda a avanzar, a superar el miedo y a conectar con nuestro yo más elevado, el espiritual. En este libro quiero hablarle de alegría y también de respiración: respirar alegría es el objetivo. Permítame que ahora brevemente le explique el porqué.


  


  


  LA ALEGRÍA


  La alegría me ha fascinado a lo largo de los años, una emoción tan poderosa que puede ser perseguida, la única positiva que es innata por lo que cuenta con circuitos cerebrales específicos cuyo fin es la adaptación y la supervivencia. Piense en la alegría explosiva de las celebraciones, con brindis y abrazos, una emoción contagiosa asociada a la buena mesa, los amigos o los placeres de la vida que nos llenan de energía de los pies a la cabeza. También existe la alegría menos eufórica pero más sólida que se convierte en mariposas en el estómago al superar crisis, alcanzar metas, apoyar al prójimo o poner un granito de arena para alguna buena causa. Finalmente, sentimos la alegría en el día a día, que percibe cálida en el corazón, al disfrutar de las pequeñas cosas que tenemos y al sentir cerca a aquellos que amamos. ¿Por qué la alegría en sus diferentes manifestaciones habría de ser fundamental para nuestra vida? Las emociones negativas —ira, miedo, tristeza y asco— sirven para protegernos o defendernos. Con la ira atacamos, con el miedo huimos, con la tristeza nos resguardamos y con el asco evitamos la toxicidad. ¿Y la alegría? También nos ampara, pero su misión es llenarnos de energía para seguir avanzando en la vida, volver a conectarnos con nuestra mejor versión para abrirnos las puertas del futuro. Sin ella nos quedaríamos atascados. Al contrario que la felicidad —su emoción hermana— a la que siempre andamos buscando, la alegría está dentro de nosotros para señalarnos el camino adecuado, sólo hemos de aprender a activarla para «desenchufar» el cerebro de las emociones negativas.


  Otro aspecto fascinante de la alegría tiene que ver con la autoestima y el propio desarrollo. Todas las fases del ciclo evolutivo suponen momentos de crisis y cambios más o menos intensos, sin embargo, superada cada etapa, surge la sensación de satisfacción y plenitud. En la «etapa del espejo», cuando el niño se reconoce a sí mismo por primera vez al ver su imagen reflejada, responde con un gesto de alegría e, incluso, de éxtasis. En la fase anterior veía solo partes de su cuerpo (su cabeza, sus manos, sus pies...), pero ahora descubre por primera vez su imagen completa: «¡Este soy yo!», se dice. La alegría significa así estar a gusto con uno mismo, con el nuevo yo que surge del crecimiento. Por eso, cultivar la alegría adereza estos descubrimientos personales, nos ayuda a recomponernos después de los momentos difíciles o cuando las cosas no suceden como uno esperaba. A menudo tenemos la idea de que la alcanzaremos después de la conquista de determinadas metas o placeres temporales. ¿Y si en su lugar fuera el disfrutar de las pequeñas cosas que tenemos lo que ayuda a conseguir los objetivos que nos ponemos?


  Sin embargo, en los tiempos que corren parece que la alegría sana está en vías de extinción. Se diría que es casi una osadía, frente a tanta destrucción y dolor a nuestro alrededor, proponer estar contentos y disfrutar de la vida. El término «alegría» proviene del latín alicer o alecris, que significa estar vivo y animado. Y es precisamente bien vivos y llenos de energía como podremos aportar nuestro granito de arena para mejorar nuestra vida y la de los que nos rodean. «Investigar sobre la felicidad humana es una tarea social y políticamente responsable en la que hemos de comprometernos quienes creemos que el bienestar humano es una de las metas éticas fundamentales de nuestros afanes personales y profesionales», afirma el psicólogo y profesor universitario Carmelo Vázquez, experto en psicología positiva. En mi opinión, la alegría también tiene esa misión social. A lo largo de las siguientes páginas tendrá la posibilidad de saber más sobre esta emoción fundamental, cómo cultivarla y respirarla para mejorar su vida. La alegría es vital, ¿no le parece?


  


  


  LA RESPIRACIÓN


  Mi relación con el estudio de la respiración surge muy pronto en mi historia profesional, quizás porque fui una bebé que tuvo muchas dificultades para dar sus primeros suspiros. «Tú naciste color violeta» es un comentario habitual de mis padres en las reuniones familiares. Lo cierto es que tomar aire es lo primero que hacemos nada más nacer y dejar de hacerlo marca el final de nuestros días en este planeta. Comencé a estudiar la respiración con la certeza de que una conducta vital como ésta debía de tener otras repercusiones en la vida de los seres humanos. Así descubrí aspectos tan sorprendentes que resultan invisibles a simple vista. Por ejemplo, la sintonía que se produce entre el ritmo respiratorio del que escucha y del que habla sirve para mejorar la comprensión mutua o la curiosa sincronización que se produce en ciertas conversaciones: cuando uno inhala, el otro exhala, lo que ayuda a mejorar la conexión entre los interlocutores. La sincronía respiratoria se incrementa notablemente cuando dos personas ríen juntas o se pierde cuando los dos hablan al mismo tiempo.


  No solo tomamos y eliminamos aire al respirar, sino que también activamos o desactivamos nuestras emociones, con sencillos gestos como modificar el ritmo y el volumen respiratorio o haciendo pausas entre inhalación o exhalación. La respiración desintoxica el cuerpo, pero también elimina los bloqueos emocionales que acumulamos en el día a día. En el capítulo 8 encontrará los «puntos cardinales de la respiración», catorce buenos motivos para re-aprender a respirar. Sin embargo, un aspecto llamó mi atención especialmente y dio sentido a este libro: la posibilidad, a través de la respiración, de transformar el estado emocional presente y convertir las emociones negativas en positivas. La ciencia ha descubierto que la respiración completa, lenta y profunda desactiva las neuronas de una zona del cerebro asociada con el estrés. En el año 2000 inicié el trabajo con una técnica propia cuyo objetivo es aprovechar esta capacidad de transformación emocional de la respiración que he ido perfeccionando con mis pacientes y alumnos durante estos dieciocho años. Quería disponer de una herramienta rápida, eficaz, que favoreciera la autonomía y que pudiera practicarse en cualquier lugar. Es la RESPIRACIÓN TRANSFORMACIONAL INTEGRADORA®, la RTI, a la que también denomino RESPIRACIÓN DE LA ALEGRÍA®. Es una técnica en la que a través de la pauta de respiración completa, lenta y profunda podrá identificar las emociones negativas hasta alcanzar la estabilidad y la alegría. Pero la RTI no surge de la nada, antes de continuar quisiera describirle brevemente el origen y la historia del método que está a punto de conocer.


  


  


  EL ORIGEN DE LA RTI®


  En el año 1999 participé en un seminario de autoestima en las islas Hawái (un entorno como el de estas islas eleva por sí mismo la sensación de valía, es cierto). Durante el mismo, una de las profesoras nos animó a practicar una técnica novedosa: la Transformational Breath (TB) o Respiración Transformacional, que utiliza la respiración completa y profunda, pero con una velocidad rápida, para deshacer los desbloqueos emocionales, conscientes e inconscientes, que se depositan en el cuerpo. Todos los asistentes al seminario, la mayoría europeos, quedamos agradablemente impactados y decidimos traer esta herramienta a Europa (en Italia es un éxito desde hace más de quince años, así como en Inglaterra y Francia). En el mismo viaje conocí a un chamán hawaiano que practicaba el Ho’oponopopo, una filosofía de las islas que utiliza las palabras para desbloquear las pautas erróneas que se presentan en nuestra mente y que podemos reprogramar. Él también nos habló de esta respiración, pero por su utilidad para desbloquear el trauma unido a la palabra.


  La TB nace en Estados Unidos, donde se imparte desde hace más de treinta y cinco años y donde existe una fundación —la Transformational Breath Foundation— dedicada a su estudio. Su fundadora es la terapeuta Judith Kravitz, quien se encarga de su difusión y transmisión a nivel mundial. Ese mismo año contacté con ella y se convirtió en mi maestra, realicé el primer curso en Brighton (Inglaterra) y el segundo en Génova (Italia), y en el año 2000 me convertí en la primera terapeuta española de TB. Judith es una mujer de extraordinaria sensibilidad que utiliza con maestría, además de la respiración, otras técnicas como el toning (armónicos), los campos electromagnéticos del cuerpo, el automasaje y el Body Mapping o mapa emocional del cuerpo asociado a las pautas de respiración. Aprendí también el punching and kicking (puñetazos y patadas) para expresar las emociones fuertes como la ira. La TB de Judith busca la eficacia de la respiración en las tres áreas: cuerpo, mente y espíritu. Su objetivo es utilizarla como un puente hacia el futuro, pues arranca del estado actual y se dirige hacia el estado que deseamos alcanzar. En el proceso de respiración, surgirán las resistencias que se interponen entre nosotros y nuestros objetivos: respirar completa, rápida y profundamente servirá para reducir la distancia entre donde estamos ahora y donde queremos llegar.


  La TB es, sin duda, la más innovadora e integradora de las técnicas de respiración y también la que surge más recientemente a pesar de sus tres décadas de práctica. La intención y el propósito final de otras técnicas como el Renacimiento (Rebirthing) es clarificar y limpiar el trauma de nacimiento remontándose al dolor original en este momento de la vida, mientras que la intención de la TB es conectar y reforzar nuestros propios recursos internos para superar los traumas. Ambas son similares en el sentido de que utilizan la respiración consciente y conectada. Sin embargo, el Renacimiento se focaliza en la respiración rápida en la parte alta del pecho, mientras que la TB se centra en desarrollar una respiración en todo el sistema respiratorio. Con Renacimiento, al ser una técnica de respiración alta y rápida, se corre el riesgo de producir episodios de hiperventilación, tetania o de extremo cansancio.


  Por lo que se refiere a la Respiración Holotrópica de Stanislav Grof, las diferencias son aún mayores. La focalización y la intención de esta respiración es la investigación de la psique, utilizando la respiración alta y rápida que se orienta hacia la resolución de traumas emocionales, a los que se llega a través de abrir las puertas del inconsciente. La TB se dirige tanto al mundo mental, como corporal, emocional o transcendente. La técnica de Vivation de Jim Leonard y Phil Laut busca integrar la energía en el momento presente, focalizando la atención en las sensaciones en el cuerpo sin importar el origen: solo se pide que se respire en el punto en el que se siente la tensión. El proceso es corpóreo y la mente se «desactiva». La TB toma como referencia la respiración centrada en lo que sucede aquí y ahora, pero no se limita a las sensaciones corporales como ya indiqué. Finalmente, la filosofía del Pranayama Yoga es otra de las referencias de la Respiración Transformacional (TB). Pranayama significa controlarla respiración, educarla hasta llegar al dominio de la mente. En Occidente, sin embargo, se busca abandonar el control, concentrarnos en el proceso respiratorio para eliminar la «cháchara» mental.


  


  


  LA HISTORIA DE LA RTI®


  Después de la formación en TB con Judith decidí poner en marcha esta técnica y adaptarla al modelo de psicología humanista positiva e integradora con el cual me identifico y buscar referencias científicas sobre las que sustentarla y ampliarla. Así comencé a desarrollar la Respiración Transformacional Integradora, RTI®.


  De la TB asumí el patrón de la respiración completa, que utiliza tanto el abdomen como la zona del pecho, la respiración profunda y el hacer hincapié en la exhalación como punto de partida para la transformación de las emociones negativas en alegría. El Body Mapping, el mapa emocional del cuerpo referido a las zonas en las que se respira, es una herramienta imprescindible para esta transformación emocional, así como el diagnóstico a través de las pautas respiratorias y la utilización del tonning (armónicos) como elemento para reforzar el proceso respiratorio. La metodología de la TB supuso una referencia en varios niveles: 1. Físico, para producir mayor energía, eliminar toxinas y síntomas físicos producidos por malestar en el cuerpo y la mente. 2. Emocional, para procesar sentimientos bloqueados. 3. Mental, para modificar creencias y pensamientos negativos.


  Sin embargo, había elementos de la técnica de TB que necesitaba modificar a la vista de la experiencia con los clientes. La mayor parte de las personas con las que trabajaba tenía problemas para alcanzar la respiración completa y la TB no proporcionaba un procedimiento para ir abriendo poco a poco el canal respiratorio. Además, la respiración rápida hacía imposible uno de mis objetivos para la RTI: la posibilidad de practicar la respiración en cualquier momento y lugar, tener a mano siempre una herramienta que permitiera transformar una emoción negativa en serenidad y alegría. Por otra parte, el componente de trascendencia que asume la TB limitaba también el grupo de personas al que se dirigía la técnica ya que no todo el mundo está interesado en el desarrollo de la espiritualidad. Buscaba un método que pudiera ser también laico, donde cualquiera se sienta libre de elegir conectar con el cuerpo, la mente, las emociones o el espíritu. Por último, utilizar el pataleo y golpear cojines es útil a veces, pero no puede ser la forma de manejar la ira en el día a día, como bien podrá imaginar, y los gritos son difíciles de gestionar, siempre se corre el riesgo de que los vecinos se quejen. Además, tenía un efecto insidioso en terapia porque algunas personas deseaban soltar su rabia una y otra vez para desahogarse, pero esta conducta no les predisponía para el cambio, objetivo fundamental para la RTI, al reproducir una y otra vez el malestar, pero sin cerrar sus viejas heridas.


  La respuesta a mis inquietudes llegó gracias a diferentes investigaciones que se publicaron a lo largo de estos años, debido a los avances de la neurociencia. Por ejemplo, las de la Dra. Christina Zelano, profesora de neurología de la Northwestern Medicine (EEUU) sobre cómo afecta el ritmo de la respiración a la memoria y al miedo, los estudios del científico Mark Krasnow de la Universidad de Stanford (EEUU) donde explica por qué respirar tranquiliza, los estudios sobre la función vital de los suspiros o sobre el marcapasos cerebral de la respiración que sirve para activar o desactivar la tensión, así como, las investigaciones de los «patrones respiratorios emociones» realizadas por la Dra. Susana Bloch, entre otros muchos, que aparecen señalados en la segunda parte del libro, dedicada a la práctica de la RTI®.


  Los trabajos de la psicología positiva, a cuya asociación americana (IPPA) y española (SEPP) pertenezco, han proporcionado una orientación a mi trabajo con la respiración, muy especialmente el convencimiento de que no basta con dejar de estar mal, sino que hay que aprender a estar bien y buscar la vida óptima. La RTI persigue este mismo objetivo a través de la respiración. Saborear es una forma de apreciar las experiencias de la vida y favorecer las emociones positivas. Siguiendo el ejemplo de la Dra. Barbara Fredrickson, pedí a algunos de mis pacientes que realizaran la respiración básica de la RTI durante veinte minutos, tres o cuatro veces por semana a lo largo de un mes. Cada día que hacían los ejercicios escribían una frase al concluir sobre cómo veían su vida y si habían completado o no su tarea, con una valoración subjetiva de 1 a 10. El 20 por ciento dejó de practicarla, pero el 80 por ciento sí completó la tarea y refirió una mejora de al menos 2 puntos en el sentido de una mejor calidad de vida.


  Para concluir, mi experiencia personal de más de veinticinco años en la Fundación Lama Gangchen para la Paz en el Mundo, reconocida por la Unesco, practicando y estudiando la meditación y la técnica de la autocuración de origen tibetano ha tenido mucho peso a la hora de familiarizarme para utilizar mantras, mudras o visualización. La mayor parte del conocimiento que tenemos acerca de los beneficios de la respiración llega de las filosofías del antiguo Oriente, muy unido a las tradiciones espirituales. El interés inicial en la meditación en Occidente se suscita desde la conexión mente-cuerpo, a través de su estudio científico denominado Mindfulness, que la RTI incorpora de manera complementaria. Integro también otras técnicas o modelos como la bioenergética de Alexander Lowen, cuya obra Miedo a la Vida es para mí un libro de cabecera para la práctica profesional, o el modelo experiencial de Eugene T. Gendlin denominado Focusing, sobre la aceptación de lo que sucede en el cuerpo.


  De todos estos ingredientes profesionales, personales, culturales y, sobre todo, la experiencia clínica, surge la Respiración Transformacional Integradora, RTI®, una técnica desarrollada para proporcionar a cada uno su respiración y dirigir a todos hacia la alegría. El elemento diferenciador es que la técnica primero va abriendo y activando paulatinamente el canal respiratorio —por lo general bloqueado en algún punto— entre el abdomen, el estómago, el pecho o las clavículas hasta alcanzar la respiración completa. Después se activa el marcapasos de la respiración cerebral modificando el ritmo y el volumen de inhalación y exhalación con una ratio mínima de 4:8. La respiración se convierte así en completa, lenta y profunda, la Respiración de la Alegría, que da oxígeno al sistema corporal y ayuda a alcanzar la serenidad en cualquier momento del día y en cualquier lugar en el que se encuentre.


  Me gusta usar la metáfora de la decoración para reflejar lo que significa la RTI. Al nacer somos como un maravilloso edificio de una planta, con muy poquitos muebles pero mucha luz; según crecemos vamos decorando nuestro interior con bonitos muebles, pero también se nos quedan olvidados sacos con basura que son los pensamientos negativos y las emociones bloqueadas. El cuerpo se llena de toxicidad sin darnos cuenta, que produce buenas dosis de malestar. Cada vez que practique la Respiración Transformacional Integradora (RTI) abrirá todas las ventanas, dejará que se airee su interior para dar salida a lo que ya no sirve. La sensación final será de mayor energía y serenidad.


  


  


  RESPIRANDO ALEGRÍA


  Muchos de mis pacientes me han pedido que pusiera negro sobre blanco la metodología de la Respiración de la Alegría para ayudarles en su práctica diaria. Dieciocho años después de mis primeros pasos con la respiración este era un buen motivo para vencer la falta de tiempo y la inseguridad y plasmar por escrito lo que llevaba haciendo con cariño durante años. Pero no es tarea fácil estructurar la experiencia práctica cotidiana en un método de trabajo teórico. Siempre he tenido una habilidad que se ha convertido en una ventaja en mi vida profesional: tiendo a ver la belleza y la salud en los demás y a interactuar con naturalidad con esa parte. Sin olvidar por ello el problema, suelo conectar con los recursos de curación de las personas de manera espontánea. De hecho, la contemplación de la belleza es mi primera fortaleza en el Test VIA (que le recomiendo encarecidamente realizar en www.authentichhappyness.org). La Respiración de la Alegría es la forma de desarrollar y canalizar estas aspiraciones. Quiero hablarle muy humildemente, no deseo enseñar a nadie, lo que pretendo es compartir lo que he ido aprendiendo para que usted pueda sacar brillo por sí mismo a esa belleza y alegría que ya posee en su interior.


  El que tiene entre manos no es solo un libro de respiración y tampoco solo un libro de inteligencia emocional. No es un texto de opinión, ni únicamente un libro de divulgación psicológica teórica. Este texto quiere incorporar esas facetas y, además, incluir los ejercicios prácticos para que pueda aplicar en su día a día lo que está leyendo. El conocimiento teórico, sin la aplicación práctica, no produce los cambios que deseamos en la vida diaria. En la primera parte del libro, después de una breve introducción teórica, podrá conocer las emociones básicas, empezando por la alegría, para seguir con el miedo, la tristeza, la ira, el asco y la sorpresa. Podrá saber para qué sirven estas emociones y cómo potenciarlas o canalizarlas a través de un programa de ejercicios semanal. He presentado cada emoción con una «microhistoria», un caso extraído de mi experiencia en la práctica clínica. Son personas reales, pero he modificado sus datos para respetar la confidencialidad. Pensé que de esta manera el texto se hacía más fluido y, además, es más acorde con mi sello personal, basado en el trato directo con las personas. El objetivo de esta parte es familiarizarle con la alegría y el resto de las emociones para convertir a la primera en el «punto de ajuste emocional» (set point) en su día a día, en la herramienta para superar la inestabilidad y los baches emocionales del día a día. En la segunda parte le hablaré de la práctica de la RTI en el nivel I, destinado a alcanzar el bienestar, por eso no menciono las diferentes patologías, que se incluirán en un siguiente volumen. Después de una breve introducción sobre el funcionamiento y la mecánica de la respiración, podrá conocer y practicar el diagnóstico por respiración, el Body Mapping, y el cambio de respiración desde cada una de las emociones negativas hasta la alegría. Finalmente, podrá practicar la Respiración de la Ola, completa, lenta y profunda que le permitirá alcanzar la serenidad y pasar al siguiente nivel, destinado a la psicoterapia respiratoria.


  Este libro funciona como un buffet. Está pensado para alcanzar al mayor número de personas posibles. Podrá descubrir que algunos de los personajes, los contenidos o los ejercicios prácticos encajan perfectamente con su situación. ¡Enhorabuena!, ese es el capítulo y el ejercicio para usted. Si algunas de las partes del libro no son de su agrado, piense antes de saltarlas y seguir al siguiente tema que muchas cosas que necesitamos aprender pasan por un proceso previo de «desaparendizaje», de quitar muebles viejos de su interior que ya no le sirven para nada y eso puede no resultar agradable o entretenido. En el buffet de ejercicios encontrará la posibilidad de practicar la técnica en un minuto, para cuando necesitamos un cambio emocional exprés, y también la práctica completa para realizar cada día y un entrenamiento con mindfulness para cuando desee extenderse más. Al final del libro ha de haber encontrado su «traje a medida» para respirar alegría a diario. Lo que hallará a continuación no es una obra popular que ofrece consejos sobre cómo ser feliz; no es un texto facilón que pueda ser utilizado por personas poco motivadas a hacer cambios. En su libro Fluir, Mihaly Csikszentmihalyi afirma que «una vida llena de alegría es una creación individual que no puede copiarse en una receta», por lo que no es mi intención hacerlo. El objetivo final es beneficiar a todo aquel que desee practicar la RTI y abrir un nuevo horizonte a aquellos que quieran incluirla en su práctica profesional. Respirando alegría puede ser leído en unas horas pero no asimilado en poco tiempo, porque incita a la práctica sistemática. Si alguno de los ejercicios le resultan complicados, podrá encontrar un video explicativo en www.enpositivosi.com. 


  


  


  PARA CONCLUIR… UNA PRÁCTICA DE LA RTI


  Para ser coherente con lo que acabo de decirle, quisiera proponerle una minipráctica de la Respiración de la Alegría. Haga tres suspiros profundos y tómese un segundo para considerar todo lo que sucede a su alrededor. Admire los colores, los olores, los sonidos, las sensaciones que le produce lo que le rodea. ¿Con qué frecuencia se toma el tiempo para disfrutar realmente el momento? ¿Lo haría más si supiera que mejora su bienestar en el día a día? Una vez que haya conectado con el ambiente vaya hacia su interior y respire en el abdomen, cuente hasta 4 al inhalar y hasta 8 al exhalar… sintiendo que el aire llega hasta la parte más profunda de su ser. Dedique un minuto a consolidar lo que ha sentido a través de la respiración lenta y profunda y... vuelva a su vida cotidiana. Duerma bien, coma bien, haga ejercicio, tenga buen sexo, muestre afecto y cariño a quien quiere, ría con sus amigos… pero, por favor, aprenda a respirar alegría. Con la imaginación y las técnicas psicológicas usted puede activar el inmenso potencial que aguarda en su interior, pero es la acción la que hace realidad los sueños. ¡Respiremos juntos ahora!


  


  PRIMERA PARTE

EL MANEJO 
DE LAS EMOCIONES BÁSICAS


  


  1

¿POR QUÉ HABLAR DE LAS EMOCIONES?


  


  


  Quien mira hacia afuera sueña; 
quien mira hacia adentro despierta.


  CARL G. JUNG


  


  


  


  Recuerde un día cualquiera en el que surgió aquella sensación intensa, repentina e inesperada que rompió su armonía. Un susto, una mala noticia, una alegría repentina o una sorpresa agradable. El mundo se paró a su alrededor durante un instante, ¿verdad? Piense también en la sensación estable y permanente que le acompaña en su día a día. ¿Cómo se siente hoy? Son las emociones, una parte fundamental de su experiencia cotidiana, el hilo invisible que une la mente y el cuerpo. Nuestra vida es como una melodía, donde la mente crea la partitura, el cuerpo aporta los diferentes instrumentos y las emociones indican la medida, el tono y el tempo de la obra musical. Usted es el director de orquesta. Cuando todos suenan al unísono su vida funciona, pero cuando alguno desafina la melodía se convierte en auténtico estruendo, que aparece en forma de problemas de salud o dificultades en sus relaciones. Es su responsabilidad conseguir que la melodía sea armoniosa de nuevo. Las emociones son potentes energías que necesitamos conocer y manejar, porque lo contrario significa que serán ellas las que controlen nuestra vida. Pero ¿sabemos hacerlo?


  En Occidente, durante siglos, hemos explicado nuestra propia naturaleza y funcionamiento como seres humanos dentro del paradigma mente-cuerpo. Una bipolaridad heredada de nuestros sabios padres los filósofos griegos. Ellos llamaban pathos a las emociones, los sentimientos, los estados del alma. Diferentes de la razón, logos, el pensamiento y la lógica. Las llamadas pasiones, eran aquí peligrosos impulsos irracionales que debían ser sometidos por la razón, la auténtica naturaleza del hombre. «El corazón tiene razones que la razón no entiende», continuaba afirmando el filósofo Blaise Pascal hace trescientos años. Incluso la propia psicología ha seguido este paradigma y se ha mantenido alejada desde su nacimiento de los aspectos emocionales, involucrada en el estudio de la conducta (conductismo) y de los mapas mentales (cognitivismo). No fue hasta 1990 cuando el psicólogo Jaak Panksepp acuñó el término de «neurociencia afectiva» para referirse al estudio de las bases neurales de los procesos afectivos, para diferenciarla de la neurociencia cognitiva y comportamental.


  Las cosas han cambiado desde entonces y las razones del corazón las entendemos mejor, si bien todavía queda mucho camino por andar. Comparto con el neurocientífico y psicólogo Richard Davidson la afirmación de que ha habido cuatro descubrimientos que han transformado el estudio de este novedoso campo: el primero es la neuroplasticidad, que significa la capacidad del cerebro para transformarse en virtud de las experiencias de la vida, ya sean estas conscientes o inconscientes. Esto sucede gracias a la neurogénesis, el poder regenerativo del cerebro, lo que supone que se pueden crear nuevas neuronas y conexiones neuronales a través del entrenamiento adecuado, y fomentar así la salud física y mental. Hasta ese momento se consideraba que las neuronas eran como los óvulos, que nacemos con una cantidad fija y si algunas de ellas se dañaban no existía recuperación posible. He aquí la primera buena noticia: las prácticas saludables cambian y regeneran nuestro cerebro.


  El segundo hallazgo científico pertenece al ámbito de la genética y es la llamada epigenética. Significa que, a pesar de que nacemos con una dotación genética determinada, la «expresión de los genes» puede modificarse en función de la experiencia y del entorno del individuo.


  Recuerdo que el primer contacto que tuve con la epigenética fue en un congreso de Psicología Positiva en Milán. Una investigadora alemana documentaba cómo habían enseñado a una rata de laboratorio agresiva de nacimiento a desarrollar pautas de acercamiento «tranquilo» hacia otras ratas y a cuidar de sus crías. Esta conducta de cuidado aprendida por la rata madre se transmitía genéticamente a su siguiente generación. «Sabemos que la manera como una madre se relaciona con su recién nacido puede afectar de forma sustancial la expresión de la dotación genética en el cerebro de ese bebé, teniendo repercusiones para toda la vida», en palabras de Davidson, que ha estudiado los cambios genéticos y cerebrales en las personas que meditaban durante ocho horas al día. Segunda buena noticia: el entrenamiento mental y emocional influye en la expresión de los genes. 


  El tercer descubrimiento científico tiene que ver con la retroalimentación entre la mente y el cuerpo: de qué manera aquella impacta en el organismo y este, a su vez, influye en el cerebro. «Ahora podemos afirmar con claridad y gracias a estudios muy bien elaborados que nuestra salud física se ve afectada por nuestro estado emocional y viceversa», afirma el psicólogo. Tercera buena noticia: podemos educar esta comunicación entre la mente y el cuerpo.


  En cuarto lugar, se ha descubierto el llamado gen amable. Investigaciones recientes afirman que los niños de tan solo seis meses ya están preparados para ayudar y elegir conductas altruistas hacia sus iguales. Nuestros ancestros sabían que la mejor forma de protegerse de los depredadores era hacer piña con sus congéneres. Con herramientas adecuadas podemos cultivar esa compasión de nacimiento. En este texto utilizaremos la emoción de la alegría como llave maestra para favorecer nuestra bondad innata, que favorece la conexión positiva con uno mismo y es el motor de avance en nuestra vida. Cuarta buena noticia: se pueden potenciar los aspectos positivos del ser humano. 


  Estos son algunos de los grandes avances científicos, pero ¿qué sucede en la vida cotidiana del ciudadano de a pie? Hoy en día, en términos prácticos, conocemos bien los hábitos para una buena higiene corporal: lavarse los dientes tres veces al día, las manos antes de comer, dormir un mínimo de siete horas, no excedernos con las grasas o los hidratos y hacer ejercicio tres veces por semana. Sin embargo, no tenemos demasiada idea sobre lo que supone una adecuada higiene mental, y menos aún la emocional. Recurrimos a los expertos solo cuando el alma se nos cae en pedazos. En general, demasiado tarde. ¿No cree que pasamos más tiempo cuidando el pelo que cuidando el cerebro que está debajo? Es cierto que la falta de salud física produce dolor y conecta con la muerte, pero la falta de salud mental causa un gran sufrimiento y una mala calidad de vida personal y relacional (por no hablar del gasto económico que supone). Estos son problemas fundamentales que no merecen el lugar secundario que el cuidado mental y emocional ocupan frente a la salud física o la estética corporal.


  Si las emociones son el puente que une la mente y el cuerpo, la respiración es el lenguaje que usan nuestras emociones para atravesarlo. En su diálogo con la respiración, la emoción suministra una información importante para la vida de las personas. Cada emoción tiene su patrón respiratorio. Unos respiran a diario para estar alegres, otros para estar asustados, enfadados, etc. Necesitamos reconocer estos guiones y aprender a manejarlos con curiosidad y paciencia al mismo tiempo, sobre todo, cuando son desagradables. La higiene emocional pasa por escuchar, aceptar y realizar los cambios respiratorios en la dirección que cada emoción nos marca. La respiración es la vida, la emoción es el motor que la dirige.


  


  


  ¿QUÉ ES UNA EMOCIÓN?


  El origen de la palabra emoción es el vocablo latino emovere, que significa mover o desplazar. Por su parte, el Diccionario de la Real Academia de la Lengua Española define la emoción como una alteración del ánimo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompañada de cierta conmoción somática.


  Recojo estos dos significados de emoción —alteración y acción— para intentar definir qué es emoción en el contexto de la Respiración Transformacional Integradora, llamada también «Respiración de la Alegría», que a partir de ahora denominaré «RTI». La emoción es una transformación de la energía que impulsa a la acción en una dirección específica. Las emociones establecen dos tipos de relaciones:


  
    	A)La relación cuerpo-mente. Una emoción es, ante todo, un malestar o bienestar en su cuerpo. Respuestas viscerales del organismo a los estímulos internos y externos. Si tiene que hacer un examen difícil sentirá un nudo en el estómago (miedo) o un malestar en la garganta si está junto a alguien que no le gusta (asco). Por otra parte, la mente es la responsable de interpretar las sensaciones que recibe desde el cuerpo y de dar el significado que para usted tienen los estímulos que llegan de su exterior. Un abrazo es para unos una forma de afecto (amor) y para otros un exceso de contacto (rechazo).


    	B)La relación cuerpo-mundo. Las emociones —sentidas en el cuerpo e interpretadas por la mente— han de convertirse en motores de acción y cambio en su mundo interno y externo. Pueden ser acciones de confrontación, evitación o autoafirmación. Sin su aspecto de impulso para actuar, las emociones son incomprensibles. Una emoción no solo es fisiología o pensamiento, es también una forma de estar y de reaccionar en el mundo. Muchas veces decimos que una persona «es muy irritable», por sus reacciones ante lo que le sucede (una respuesta de ataque) y por su forma de estar en el mundo (una actitud defensiva).

  


  
    La mente racional, la mente emocional y la conducta son componentes necesarios de la inteligencia que nos sirven para adaptarnos y vivir una vida feliz. 

  


   


  


  


  ¿PARA QUÉ SIRVEN LAS EMOCIONES?


  Las emociones son energías muy útiles, veamos para qué:


  


  


  Para adaptarse a su mundo


  Sirven para ayudarnos a manejar diferentes situaciones. Si tiene miedo, su emoción le dice «¡protégete!»; si está enfadado, dice «¡ataca, no permitas abusos!»; si está triste, significa «¡para y déjalo ir!»; si está contento, «¡perfecto, estás en el buen camino!». Muchas veces las emociones desordenan para ordenar, buscan ser correctivas para que abandonemos aquello que nos dificulta la vida. Desde este aspecto adaptativo dan información relevante para nuestra supervivencia, con el objetivo de volver al equilibrio y el bienestar del organismo. Piense en un bebé, su supervivencia depende exclusivamente de las emociones que expresa sin ningún filtro, como todos hemos podido comprobar alguna vez. Su sonrisa genera cariño, su llanto le provee de cuidados, su enfado le indica sus propios límites.


  


  


  Para relacionarse con los demás


  Su función social se produce en dos niveles:


  
    	1.Interpersonal. Sirve para comunicar a otras personas lo que nos sucede, suministrando información verbal o no-verbal. Esto potencia las relaciones y desarrolla las habilidades sociales. Sirve para identificar y comprender también las emociones de las otras personas a través de la empatía, la habilidad de reconocer lo que los demás están pensando y sintiendo.


    	2.Intrapersonal. Es la comunicación con uno mismo: la identificación, compresión y control de las propias emociones. Una persona estable que sabe manejar sus sentimientos tiene mejores vínculos y sabe poner límites cuando son necesarios. Las personas demasiado impulsivas o dependientes suelen dar o tener problemas. ¿Qué prefiere, un jefe con capacidad de gestionar su frustración o uno muy simpático? Está claro que para trabajar es mejor la primera opción. Tiene razón. ¿Por qué no buscar la opción excelente, un jefe simpático con un buen autocontrol?

  


  


  Para motivarse


  La emoción es la energía que potencia y dirige nuestra conducta: nos acerca hacia lo que deseamos (emociones positivas) y nos aleja o protege de lo que nos produce daño (emociones negativas). Es el motor para la acción = motiva-acción (motivación). Una conducta motivada no es otra cosa que poner la emoción adecuada en la dirección de lo que uno desea hacer, aunque a veces suponga un importante esfuerzo, como ya indiqué. Por otra parte, las emociones son indispensables para la toma de decisiones, así como para la solución de conflictos, porque orientan en la dirección de nuestros deseos. Hoy tiene que elegir entre dos buenos planes con amigos. ¿Cómo lo hace? Seguramente, elegirá el que le apetezca más, ¿verdad? «El corazón tiene razones…».


  


  


  ¿QUÉ SUCEDE CUANDO NOS EMOCIONAMOS?


  Las emociones tienen un funcionamiento circular. Es como hinchar y luego deshinchar un globo. Se activan, suben la tensión y poco a poco aflojan y se desactivan, a menos que usted, por algún motivo, se bloquee en algunos de los siguientes cinco procesos:


  
    	1.Procesamiento cognitivo - pensamientos 
Esto que está pasando, ¿me agrada o no?


    	2.Procesos neurofisiológicos - respuesta del cerebro 
¿Qué siento en mi cuerpo?


    	3.Tendencias motivacionales - emociones 
¿Esto me impulsa a actuar o a inhibirme? 


    	4.Expresión motora - comienza la acción 
Se activa la conducta característica de cada emoción 


    	5.Estado afectivo subjetivo 
¿Qué significa esto para mí? ¿Puedo controlarlo?
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  El ciclo de las emociones


  


  Los primeros cuatro procesos pueden ser conscientes o automáticos. Sin embargo, el estado afectivo es la parte consciente y la que permite el control voluntario de las emociones. Quizás no se haya dado cuenta, pero que las emociones sean circulares es una buena noticia, significa que los malestares emocionales son pasajeros (sí, es cierto, los bienestares también).


  


  


  CLASIFICACIÓN DE LAS EMOCIONES


  En el lenguaje coloquial utilizamos diferentes expresiones como sinónimo de emoción. El estado de ánimo es una emoción mitigada, pero que dura más. Usted puede tener un estado de ánimo triste durante muchos días. El «temperamento» es la parte de nuestro estilo emocional ligada a la herencia biológica y genética. Podemos ser más extrovertidos o introvertidos, con tendencia a mostrar más o menos los afectos. Los «sentimientos» son la parte de la emoción de la que tenemos mayor consciencia y a la que atribuimos un significado. Un sentimiento de paz significa que la mente valora lo que sucede con sosiego y se encuentra en calma.


  En general, las emociones se clasifican en primarias, secundarias, negativas, neutras y positivas.


  


  


  Emociones básicas o primarias


  Charles Darwin, en La expresión de las emociones en el hombre y los animales (1872), estableció la clasificación de las emociones básicas, consideradas universales, es decir, observables en todos los seres humanos y muchas especies animales y que todavía hoy sigue vigente. Alegría, miedo, tristeza, ira, asco y sorpresa serán las emociones a las que haré referencia en el presente texto. Se reconocen por una expresión facial característica para cada una de ellas. Paul Ekman, de la Universidad de California, descubrió que las expresiones faciales de estas emociones son reconocidas por personas de distintas culturas, lo cual les otorga un carácter universal que ya observó Darwin. Son innatas, pero eso no significa que no puedan ser modeladas por la experiencia. Tienen circuitos nerviosos cerebrales específicos para cada de ellas, que se pueden entrenar. Su duración es breve.


  


  


  Emociones secundarias


  Surgen de las primarias. Sus respuestas varían de unos individuos a otros y están condicionadas por la cultura y el aprendizaje, por lo que aparecen más tarde a lo largo del ciclo evolutivo de la persona. Por ello son propias del ser humano y no las compartimos con los animales. Son la culpa, la vergüenza, la envidia, el amor, la felicidad, etc. Algunas, como la hostilidad o la felicidad, se corresponden con las emociones primarias (por ejemplo, la hostilidad tendría relación con la ira y la felicidad con la alegría). En otras es determinante la educación, como en el caso de la culpa, la vergüenza y el orgullo, a menudo conocidas como emociones autoconscientes o también emociones sociales, ya que tienen lugar en la interacción con los demás, y morales, al estar involucradas las creencias sobre lo que se considera correcto o incorrecto, deseable o indeseable, moral o inmoral.


  


  


  Emociones negativas


  Implican sensaciones desagradables, valoran la situación como dañina y protegen de las amenazas externas. Son el miedo, la ira, la tristeza y el asco. Las emociones negativas también juegan un papel importante en el bienestar, porque focalizan la atención e incrementan el pensamiento analítico: «¡Hay que volver a la realidad, céntrate!», le dice su tristeza cuando vuelve de vacaciones. El sesgo negativista, sin embargo, hace que algunas personas se centren en exceso en los aspectos negativos de la realidad ¡a menudo cuestionan todo menos sus propios pensamientos negativos!


  


  


  Emociones neutras


  Entre las emociones básicas hablamos de la sorpresa. Son emociones ambiguas que no producen intrínsecamente reacciones ni agradables ni desagradables, es decir, que no pueden considerarse ni positivas ni negativas, y tienen como finalidad el facilitar la aparición de posteriores estados emocionales, como la ira, el miedo, la alegría o el amor.


  


  


  Emociones positivas 


  Producen sensaciones agradables. La situación se valora como beneficiosa o placentera. Están vinculadas al bienestar porque mejoran nuestras habilidades y la conexión con los demás. En definitiva, nos ayudan a avanzar y seguir progresando. Están asociadas a la creatividad y la innovación. El sesgo positivista, es decir la positividad en exceso supone errores de cálculo y la dificultad para encontrar soluciones realistas por un exceso de euforia. Eso les pasa a los que se apuntan al gimnasio para ir todos los días, pagan la cuota y nunca más vuelven. Done is better than perfect (hecho es mejor que perfecto) dicen los ingleses. Mejor proponerse ir un solo día, la perfección también abruma. En el equilibrio está la virtud. La doctora Barbara Fredickson popularizó la ratio de positividad, es decir, la proporción de emociones positivas sobre negativas que favorece la productividad. Esta autora recomienda una ratio de 3:1. La clave está en vivir sin extremos, ni demasiado positivos, ni demasiado negativos. Las emociones, tanto positivas como negativas, son contagiosas. Solo se necesitan de uno a cinco empleados para afectar o «infectar» al resto de un grupo: si trabaja en equipo es mejor que lo sepa.


  La única emoción positiva básica es la alegría.


  


  2

LA ALEGRÍA


  


  


  La paz empieza con una sonrisa.


  TERESA DE CALCUTA


  


  


  


  La alegría es nuestra estrella polar. El navegador interior que nos indica la dirección adecuada en el camino de la vida. Al ser nuestra principal guía hemos de sentirla a lo largo de la jornada, favoreciendo pequeños ratitos alegres. Estar contento significa que recuperamos la senda después de algún contratiempo, que hemos alcanzado una meta o que nuestra alma está en éxtasis ante la maravilla de algo bello que nos impacta. Gracias a la alegría confiamos en nosotros mismos, es la luz verde encendida que indica el buen camino hacia la autoestima. Que una emoción sea innata significa que tiene un valor fundamental para la adaptación y la supervivencia, y por ello nuestro cerebro le pone su alfombra roja, como a las grandes estrellas de cine, en forma de circuitos neuronales específicos y exclusivos. Si la alegría es la única emoción positiva del club de las emociones vips, por algo será, ¿no cree? Todos persiguen la felicidad, pero la alegría no hay que buscarla porque habita ya dentro de nosotros. «La prueba más clara de sabiduría es una alegría continua», dijo Montaigne.


  


  


  LA NIÑA QUE JUGABA CON LOS CHARCOS


  Nuestra existencia está llena de curiosas coincidencias y a muchos nos gusta leerlas entre líneas: «las coincidencias no existen —nos decimos—, son el lenguaje silencioso a través del cual la vida o el mismo Dios nos habla». Aquel día del mes de abril de hace veinte años la vida estaba charlatana. Mientras esperaba en la sala de espera del centro de salud, un cartel luminoso escupía noticias médicas. Una frase llamó mi atención: «Los niños sonríen 200 veces al día mientras que los adultos solo lo hacen 20 veces». ¿Por qué?, me pregunté sorprendida, ¿cómo es posible que al hacernos mayores perdamos 180 sonrisas diarias?


  Al salir decidí dar un paseo por un gran parque cercano a mi casa. Era una mañana muy soleada después de los chaparrones de días anteriores. El tema de la sonrisa seguía dando vueltas en mi cabeza: los niños sonríen al poco tiempo de nacer, pero también en la tripa de mamá. Es innata, la tenemos desde la cuna. Las demás emociones son negativas: miedo, tristeza, asco e ira. También tenemos una neutra, la sorpresa. El resto de nuestro catálogo de emociones se aprende a lo largo del ciclo vital.


  Sentada al solecito en un banco del parque, la casualidad me esperaba para dar respuesta a mis preguntas. Hasta mí llegaron las risas bulliciosas de una niña de unos dos años que corría embalada hacia unos apetecibles charcos llenos del agua caída los días anteriores. Sonreí al recordar lo mucho que me gustaba de niña chapotear en los charcos con mis botitas de lluvia de color rojo. A casi todos los niños de esa edad les encanta esa sensación de brincar dentro del agua y el barro. Hace poco que han empezado a andar, es el momento de sacar a Dora la Exploradora.


  El grito enfadado de la madre de la niña me sacó de mis viejos recuerdos. «¡Eva, para!», le dijo. Como podrá imaginar, Eva no paró. Su edad marca el nacimiento del propio yo, por eso, la alegría de nacimiento se duplica y se convierte en enorme diversión para impulsar a los niños a realizar la tarea de crecimiento que les corresponde en esa etapa: explorar el entorno, quiénes son y hasta dónde pueden llegar. Eva estaba jugando. Que además se estaba ensuciando, se lo contó su madre enseguida. Yo me quedé asombrada, llevaba un vestidito blanco con puntillas amarillas y unos zapatos negros con calcetines de encaje, ahora ya embadurnados de barro. «¡Qué mala idea vestir a una niña de princesita para venir al parque un día de lluvia!», pensé. La madre arrastró a su hija, que, enfurruñada, se quedó a su lado. Esta es la edad del no quiero, desobedecer no es rebeldía, es experimentar hasta dónde podemos llegar. Al rato, Eva volvió a mirar el agua, la sonrisa volvió a su cara y por segunda vez se dirigió hacia los deseados charcos, hasta empaparse bien los pies. El impulso humano hacia la autonomía es incontenible en esta edad, no sabemos lo que está bien y lo que no, solo deseamos probar si podemos hacer algo más que en la etapa anterior. La madre volvió a arrastrarla a su lado y Eva se cogió una buena rabieta al no conseguir la diversión que buscaba; sin conocer bien sus límites, los niños pueden ser pequeños tiranos. Es el momento de ayudarlos a canalizar su enfado y resolver conflictos: mis padres no me darán todo lo que quiero, pero sí me darán lo que necesito, es el mensaje a transmitir. Si se obra de esta manera los niños se vuelven más confiados y su capacidad de sentir alegría permanece casi intacta. Si los padres asumen posturas de todo o nada: demasiado permisivos como para poner límites apropiados o demasiado autoritarios para adaptarse a la curiosidad de sus hijos, aparece tristeza, y con ella, la vergüenza tóxica, esa sensación de no ser adecuados, más grave que la sensación de no estar haciendo algo bien.


  Esta escena se repitió varias veces. Qué bien le hubieran venido a Eva unas buenas botitas de agua como las de mi niñez. La niña echó a correr hacia los charcos de nuevo con su sonrisa de oreja a oreja, pero esta vez sucedió algo nuevo. Llegó hasta el mismo borde del agua y, como si de un pozo oscuro se tratara, se paró en seco, titubeó, parecía que llegaba otra pataleta, pero esta vez no fue así, en su lugar empezó a llorar, con uno de esos llantos sentidos de los niños, con lágrimas grandes y redondas de desconsuelo. Y allí se quedó quieta, obediente y triste. Ese día se hizo un poquito más mayor porque aprendió un límite, a decirse no a sí misma. Ya no hacía falta mamá, pero perdió una de sus 200 sonrisas diarias, ya solo le quedaban 199. Su madre le había enseñado hasta dónde podía llegar, pero sin decirle que el problema no era su juego, sino que su ropa era inapropiada para la ocasión. Si la madre de Eva le hubiera dado la alternativa de «volver mañana con ropa apropiada para pisar charcos», el aprendizaje sería el mismo, su fe en sí misma seguiría intacta y su cuota de alegría serían sus 200 sonrisas diarias.


  Hoy en día trabajo con adultos que a lo largo de su desarrollo vital se han desconectado de su alegría innata, como le pasó a Eva aquella tarde en el parque. Me viene a la mente Marta, una mujer de cuarenta años, perfecta niña obediente en su infancia, que era duramente amonestada por su obsesiva madre si se mostraba revoltosa o fantaseaba. El problema con el exceso de deberías es que nos vuelven rígidos y críticos, sobre todo, con nosotros mismos, como le sucede a Marta, que cuando deja de agradar para hacer algo que desea se llena de vergüenza y no consigue disfrutarlo. «La moralidad perfeccionista y ligada al deber crea niños avergonzados. Estar atado al deber es sentir que no tienes derecho a divertirte. Hacerlo produce un sentimiento de culpa», afirma el psicólogo John Bradshaw en su maravilloso libro Volver a casa. Afortunadamente, estas situaciones no son irreversibles, la capacidad de recuperación del ser humano es muy elevada. Un día pregunté al hombre más sonriente que conozco, el tibetano Lama Gangchen Rimpoché, cómo sabría si estaba en el buen camino para conseguir buena salud física y emocional. Él, con una gran sonrisa, me contestó: «¡Muy fácil, por la alegría!». Descubramos juntos ahora cómo recuperar las 200 dosis de su alma alegre.


  


  


  ¿QUÉ ES LA ALEGRÍA? 


  Estoy con el psicólogo Martin Seligman, quien dice que la palabra felicidad está tan manida que prácticamente ha perdido su significado. Con la alegría tenemos la impresión de que todos sabemos de lo que estamos hablando, porque todos la sentimos, pero al querer definir la experiencia en términos más precisos surgen dudas e incluso apreciaciones encontradas entre sí; sobre todo al querer diferenciar la alegría y la felicidad. Hay otro error común, asociar la alegría con el placer y las situaciones que lo producen. Ese aspecto hedónico de la alegría es importante pero incompleto, tal y como indicó el mismo Seligman. Según el modelo hedónico, para estar contentos o satisfechos hemos de centrarnos en aquello que nos produce placer, en actividades como un masaje, comer chocolate, el sexo, ir al cine, etc. Hay casi tantos placeres como personas, porque el placer es algo de características muy personales. Cada uno sabe mejor que nadie lo que le place. Pero los placeres son bienestares temporales y después de experimentarlos durante un tiempo saturan e incluso aburren (un bombón gusta, dos también, el tercero ya empacha). El otro modelo es el eudaimónico (concepto desarrollado por Aristóteles en su libro Ética a Nicómaco). Es el sentimiento de satisfacción por alcanzar una meta, la alegría por realizar una obra filantrópica o la tranquilidad que produce la ejecución de una actividad para la que estamos capacitados. Una conducta eudaimónica produce crecimiento personal, nos ayuda a evolucionar. Tocar el piano puede ser un buen ejemplo, porque supone superación. En este texto, como verá, le proponemos la emoción de la alegría como una fuente de placer hedónico, pero también como el motor necesario que nos impulsa a conectar con nosotros mismos.


  Cierre los ojos y traiga a su mente algún momento en el que se sintió alegre, también puede recordar situaciones de serenidad, una forma de alegría sosegada; o recuerde un episodio de euforia, de estar en pleno despliegue de energía. ¿Dónde está sintiendo esta emoción? Seguramente de los pies a la cabeza. Alegría significa estar vivo, estar en movimiento y en la dirección adecuada. Afecta a todo el cuerpo. Es una emoción expansiva y empática. Solemos querer compartir nuestro bienestar con los demás, si estamos contentos cogemos el teléfono y llamamos a alguien para charlar, por eso es la gasolina que conduce hacia la felicidad y el amor. Es activadora, sube la energía y nos produce calor y animación interna. Seguro que mientras recordó su episodio alegre la vida le parecía mejor. A su vez, ayuda a gestionar mejor la frustración. ¿Ha visto cómo los niños se recomponen rápidamente después de un sofocón y vuelven a jugar? La alegría nos conecta con el deseo de volver a estar bien. Es necesaria para afrontar la vida sin desgastarnos de más y sufrir inútilmente. Es de breve duración, momentánea y espontánea, por eso, hemos de activar la caldera de la alegría con las técnicas apropiadas. Si no se cultiva su poder, las emociones negativas le van comiendo el terreno. «Tener una vida llena de alegría es una creación individual que no puede copiarse de una receta», afirma Mihaly Csikszentmihalyi, en su libro Fluir. La alegría es el GPS interior, como señalé, que indica la dirección adecuada en el camino de la vida, ayuda a avanzar, crecer y vivir mejor ¡ahora!, por eso, es tan importante desarrollar una técnica como la RTI para reforzar sus circuitos cerebrales y su tendencia a sentirla. No mire de reojo a aquellos que ríen sin reparos, únase a ellos.
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  Según el grado de intensidad, se denomina éxtasis a la alegría en su máxima expresión. Produce un estado de placer intenso, como el que sintió cuando se enamoró por primera vez y su novio/a le correspondió, o cuando viajó al lugar más maravilloso del mundo para usted, ese que acaba de recordar ahora. En el punto medio, encontramos la serenidad, como conexión óptima con uno mismo, como reza la oración de la serenidad atribuida a Francisco de Asís: «Dios mío, concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar, el valor para cambiar las cosas que puedo cambiar y la sabiduría para conocer la diferencia».


  


  


  Su termómetro de la alegría


  Construya su termómetro de la alegría personal siguiendo el modelo anterior. Le indico algunos sinónimos de alegría que pueden serle útiles para confeccionar su propio termómetro: contento, júbilo, regocijo, gozo, placer, entusiasmo, euforia, deleite, diversión, estremecimiento, satisfacción, alivio, alborozo, humor, hilaridad, exultación, satisfacción, etc. 
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  Visualice un termómetro corriente, de los que usa para controlar la fiebre, para medir su alegría. Imagine los niveles por encima de los cuales está más o menos activo. Las emociones negativas le sacarán de su área de seguridad de la alegría. Para volver a la serenidad —el punto de referencia para esta emoción— respire alegría como aprenderá más adelante y practique alguna de las actividades del programa que le propongo al final del capítulo.


  


  


  La alegría nos toma el pelo


  A veces, la alegría nos sorprende porque surge en momentos imprevisibles, por ejemplo, al sentirse contento en medio de un divorcio complicado. Esto ocurre porque en un breve contacto con uno mismo, se descubre liberado de una situación difícil (es el GPS que nos marca el camino de la serenidad, recuerde). O por el contrario, puede sentirse triste en circunstancias muy alegres, por ejemplo en el momento de casarse y dejar la casa paterna. Es como la famosa risa del payaso. Este sentimiento de tristeza en medio de la alegría lleva a muchas personas a la consulta del psicólogo. ¿Por qué estoy tan triste, si todo me sonríe? Ya conoce la respuesta, esa persona se ha desconectado de sí misma y la tristeza se lo dice. ¿Y esa sorpresiva risa floja en un velatorio? No es otra cosa que un mecanismo de defensa, al fin y al cabo, la alegría quiere protegernos del malestar.


  Es cierto que las vivencias alegres nos afectan menos de lo que nos afligen las malas, a menos que sean circunstancias que nos llevan a la euforia o al entusiasmo. En general, cada cultura regula la alegría de diferente manera. En algunas el disfrute cotidiano tiene mucho peso, como por ejemplo la española, siempre dispuesta a salir a la calle a tomarse unas tapas sin que eso signifique holgazanear como opinan culturas centradas en el deber y el trabajo. En otras, como la anglosajona, están permitidos la alegría y el humor con los destellos agridulces de la ironía. En las sociedades colectivistas se asocia con momentos compartidos, como el cuidado de los mayores o los hijos. Aunque reduzca el disfrute individual, se asocia con el placentero sentimiento del deber cumplido o el apoyo a la familia. La alegría, por lo tanto, está sujeta a normas culturales estrictas que se aprenden durante la educación, que nos indican dónde, cuándo y por qué podemos expresarla. Así lo aprendió Eva, la niña del parque. No debe alegrarse del mal ajeno en público, o reír a carcajadas en la iglesia o en los tribunales, pues parecerá que falta al respeto a la autoridad competente o que carece de empatía, dice nuestra cultura. Tampoco está bien visto mostrar una alegría extrema si eso afecta a los demás. ¡Ana se mostró muy molesta con su amiga Lucía, que acababa de quedarse embarazada, por las excesivas muestras de euforia de esta cuando sabía que sus tratamientos de fertilización no daban resultado! ¿Si acaba de conocer a alguien, mostraría su alegría por ello? En España, seguramente muchos contestarían que sí. En otros países, como los de Oriente, no lo mirarían con tan buenos ojos. Normalmente, la norma social regula la alegría, como el botón del volumen de la tele, para aumentarla o minimizarla. También está condicionada por la edad, ya sabemos que se nos caen las sonrisas según vamos cumpliendo años, como la musculatura, y por eso ¡hay que entrenarlas! Los adolescentes están contentos cuando van con sus amigos, los mayores cuando cuidan su salud y su bienestar, y los de mediana edad… bueno… esa edad reduce bastante su índice de alegría por los muchos compromisos, familiares, laborales, de cambios personales, etc. que hay que afrontar. Como ve, la relación entre edad y alegría tiene forma de U.


  


  


  ¿PARA QUÉ SIRVE?


  La neurociencia ha definido la alegría como un estado de bienestar, al disminuir el malestar, conseguir una meta o tener una experiencia estética gratificante. ¿Para qué sirve la alegría según la ciencia?


  


  


  Hace que sus órganos funcionen mejor


  Esta es una de las principales tareas de la alegría: ayudar al mejor funcionamiento de los órganos internos. Pruebe a dar tres grandes suspiros ahora… ¿Ha notado cómo se descomprimen sus órganos internos? Este gesto tan sencillo es muy saludable, se lo recomiendo, la ciencia lo ha incluido entre las conductas imprescindibles para entrenar la tranquilidad (otra forma que asume la emoción de la alegría). Las respuestas cardiovasculares asociadas a emociones negativas, como la ira y el miedo, recuperan más rápidamente sus niveles basales cuando se induce esta emoción positiva, favoreciendo de nuevo la sensación de bienestar. Reírse es sano y sonreír imprescindible, eleva los componentes del sistema inmunológico y ayuda al sistema endocrino. Suspirar sería el equivalente interior a una sonrisa. Suspire ahora, su corazón se lo agradecerá.


  


  


  Es la clave de su autoestima 


  Autoestima es amor y respeto a uno mismo. La alegría genera actitudes positivas hacia usted, le impulsa a seguir hacia delante. Es fundamental conectar con ella en los procesos de consecución de metas, porque produce sensaciones de vigorosidad, competencia y autoconfianza. Coja un espejo, mírese y sonríase. ¿A que así se gusta más? Si las cosas no van bien, hágalo tres veces al día, eso le ayudará a remontar. Respire y sonría doblemente si su tendencia es a regañarse o a regañar.


  


  


  Salva la vida


  Comer, beber o tener relaciones sexuales aumenta la sensación de alegría y placer, ¿verdad? Eso sirve para animarnos a realizar estas actividades necesarias para la supervivencia de la espacie y del individuo. Los departamentos de marketing no venden coches, sino ¡el placer de conducir! Alegría y placer se activan en áreas cerebrales cercanas a las de las conductas compulsivas. Son sensaciones que enganchan.


  


  


  Palía los sentimientos de apatía y la desgana


  Estos sentimientos llevan a abandonarse, no cuidarse o aislarse, como sucede en patologías como la depresión, donde la alegría y los aspectos hedónicos se desactivan a nivel cerebral. ¿No tiene ganas de levantarse? Hagamos un breve ejercicio juntos. Escriba los cinco deberías que se está diciendo ahora: debería levantarme, debería buscar un nuevo trabajo, etc. ¿Cómo se siente al recordar sus obligaciones? Ahora transforme estas frases en me gustaría: me gustaría levantarme, me gustaría encontrar un nuevo trabajo, etc. No hace falta que se lo crea, solo hágalo. ¿Cómo se siente? Mejor, ¿verdad? El hecho de cambiar obligación por el gusto de hacer algo introduce la emoción de la alegría. Si lo entrena tendrá más posibilidades de levantarse, encontrar otro trabajo. O lo que quiera. Recuerde que es su navegador interior.


  


  


  Mantiene la estabilidad emocional


  Cuando eliminamos o atenuamos las emociones negativas o las pautas disfuncionales, hemos de entrenar los aspectos positivos sustitutorios, si no volveremos al punto de referencia habitual, llamado set point. Todos los que hemos hecho dieta alguna vez sabemos que hay un riesgo importante de volver al peso de referencia que teníamos antes del régimen. ¡Otra vez! ¿Por qué?, nos preguntamos apesadumbrados. Siento informarle de que su mente hace lo mismo. A lo largo de nuestra historia personal hemos creado una referencia del umbral de alegría al que podemos llegar y tendemos a no superarlo. Si durante un tiempo se entrena para mejorar su límite de alegría, puede conseguir buenos resultados porque es una emoción que se recupera muy bien, pero si no convierte este cambio en un hábito de vida, con el tiempo volverá a su mismo nivel de referencia de bienestar. En la alimentación, si no adquiere hábitos saludables, después de un periodo de dieta recobrará la última talla de referencia que tenga su cerebro. Por eso, modificar la respiración a diario es tan importante, porque instala el hábito de conectar con esta emoción positiva, y después de todo, respirar hay que respirar. ¿Por qué no hacerlo para que aumente su nivel de energía? Le enseñaré como hacerlo con la RTI. De momento haga la siguiente práctica: ponga el cronómetro de su móvil en un minuto. Y ahora respire con el abdomen hasta que suene la alarma. Una sencilla y rápida práctica que le conecta con la tranquilidad y la serenidad.


  


  


  Protege del estrés


  Especialmente, porque reduce la ansiedad y modera la agresividad. Contar hasta 10 mientras respira completa, lenta y profundamente funciona, porque la respiración completa es la que se asocia a la serenidad. Investigaciones biológicas apoyan esta afirmación. Es lo que se denomina, ego-resiliencia, es decir, la capacidad de autorregenerarse.


  


  


  Previene de perturbaciones psíquicas


  El concepto denominado salutogénesis por el médico y sociólogo Aaron Antonovsky, significa que hay que focalizarse en los elementos sanos que todos tenemos y no centrarse solo en combatir la enfermedad. Para ello, podemos cultivar las fortalezas y los sentimientos positivos. Significa hacer ejercicio emocional a través del desarrollo de los elementos que nos ayudan a estar bien. Y en esto la alegría es la invitada de excepción, como ya sabe. Averigüe cuáles son sus fortalezas. Conecte con la web www.authentichapiness.org y rellene el cuestionario VIA de fortalezas, que le indicará cuáles son los cinco puntos fuertes de su carácter. Para trabajar la alegría, favorezca tres momentos alegres al día, y escríbalos en un diario.


  


  


  Optimiza los procesos mentales


  Jorge de Burgos tenía razón (hago referencia a este monje porque —ya lo confesé en la introducción— la novela y posterior película El nombre de la rosa es mi referencia para hablar del poder de la alegría). Pensamos mejor y se nos ocurren mejores ideas cuando estamos contentos o simplemente más relajados. Los sentimientos positivos actúan como señales que facilitan el recuerdo de información positiva y el acceso a una amplia red de información relacionada con ellos. No es cierto aquello de que la letra con sangre entra. Tampoco la idea del tonto feliz se sostiene en la realidad. Newton estaba muy tranquilo descansando bajo un árbol cuando vio caer su manzana. No me crea, pruebe estos ejercicios de cambiar números por letras:
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  Piense en un acontecimiento triste, visualícelo y ahora sume y cambie los números del resultado por letras.


  


  Sume con tristeza
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  Ahora piense en un acontecimiento alegre, visualícelo y sume y cambie los números del resultado por letras.


  


  Sume con alegría
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  (RESULTADOS: Sume con tristeza BAGCJGB. Sume con alegría BGACICEA).


  ¿Ha notado alguna diferencia? Salvo que usted sea una máquina de las sumas, donde el estado de ánimo no influye, le resultará menos cansado hacer el cálculo con alegría.


  


  


  Regula y facilita las relaciones sociales


  La alegría une, es un hecho evidente, porque es una emoción especialmente contagiosa que va asociada a un momento placentero. Nos sentimos más abiertos a la relación con los demás y esto contribuye a crear nuevos lazos sociales o estrechar los ya existentes. Si está alegre, está enviando una señal a los demás sobre su deseo y disposición para entablar una relación. La sonrisa es la primera expresión de aceptación en el juego del coqueteo amoroso, por ejemplo. Una persona alegre resulta mucho más atractiva. Todas las relaciones importantes empiezan con grandes sonrisas, estará de acuerdo conmigo. ¿Hay algo más irresistible que la sonrisa de un bebé? Regale hoy sonrisas y compruébelo.


  


  


  Ayuda a resolver conflictos


  Favorece un papel regulador en la interacción. Con buen rollo nos entendemos mejor, eso ya lo habrá experimentado; en el caso de encontrarse en un conflicto difícil, vuelva a respirar y sonreír levemente (sin pasarse), esto inhibe el comportamiento hostil de los demás y atenúa su ira. Favorecer la sonrisa y volver al estado de punto de partida sereno es fundamental para manejar las diferencias.


  


  


  Regula su reloj mental


  Los circuitos cerebrales especializados en cronometraje están regulados por la dopamina, un neurotransmisor que impulsa la actividad neuronal. Las emociones negativas, como el miedo o la ira, activan esta sustancia que acelera el reloj interno, esto provoca la sensación contraria: parece que el tiempo pase lentamente: «¡Esto no se acaba nunca!», parece gritar el reloj si estamos aburridos. Emociones positivas, como la alegría o el amor, producen menos dopamina, el reloj interno se ralentiza: parece que el tiempo pase muy rápidamente: «¡El tiempo se pasa volando!», nos dice el reloj cuando estamos contentos. Al envejecer tenemos la sensación de que el tiempo pasa con rapidez por la ralentización del sistema nervioso; en la adolescencia, cuando preocupa el futuro, el tiempo parece lento y aburrido. Este voluble reloj tiene una componente social curiosa, ¡está influenciado por los estados de ánimo de los demás! Las expresiones faciales y el lenguaje no verbal lo condicionan. Si vemos a una persona triste, el reloj se ralentiza para que aceleremos nuestra sensación de paso del tiempo y nos apresuremos a consolarla. La alegría nos impulsa a cooperar. Se ha comprobado que el reloj interno se sincroniza al ritmo de la otra persona cuando existe suficiente empatía: incorporamos el tiempo del otro. Su emoción predilecta es, naturalmente, la alegría. ¡Sonría y conseguirá que los demás se acerquen más a su ritmo! Pero tenga en cuenta que las emociones negativas son muy poderosas y suelen capturar más nuestra atención, así que ¡insista!


  


  


  Favorece el altruismo


  Genera mayor inclinación a prestar ayuda. Un estado de ánimo jovial favorece nuestra disposición para desarrollar conductas prosociales, es decir, para cooperar con los demás o prestarles ayuda cuando nos la solicitan, haciéndonos más generosos y comprometidos. Facilita la empatía, esa imprescindible emoción que ayuda a ponerse en los zapatos del otro y que favorece la aparición de conductas altruistas. ¿Cuándo desea usted ayudar más a los demás, cuando su energía sube gracias a la alegría o cuando también se eleva porque está enfadado? La respuesta es evidente. Realice hoy una acción altruista que consista en compartir alegría con otras personas. Es el poder de la risoterapia.


  


  


  En resumen, si desarrolla la alegría y la jovialidad podrá recuperarse antes física y psicológicamente de las emociones negativas que produce la vida, reduciendo también el estrés, lo que favorece una mejor salud física y el bienestar psicológico. A la hora de discernir y elegir aporta una adecuada percepción de la realidad (aunque la opinión más extendida sea que los individuos negativos son más realistas). Bajo un estado emocional positivo se optimiza el rendimiento cognitivo, y finalmente nuestras relaciones se afianzan y el altruismo se activa. Vale la pena entrenarla ¿no es cierto?


  


  
    ¿Qué nos está indicando la alegría? 


    Vas por el buen camino, sigue avanzando, vale la pena. «Si estás solo y necesitas un abrazo, piensa: ahora estoy en paz. La paz es mi compañía». Respira.


    LAMA GANGCHEN

  


   


  


  


  Alegría frente a felicidad


  En general, en el área de las emociones positivas no existe una categorización tan definida como en el de las negativas. De hecho, en muchos casos esta indefinición induce a utilizar como análogos conceptos emocionales de distinta naturaleza. La alegría tiene un valor intrínseco y da una dirección a su vida. La felicidad se busca en nuestras acciones y da un sentido a la existencia. Elegimos aquello que nos hace sentir bien, pero muchas veces nuestra motivación para elegir no se basa en cómo vamos a sentirnos. La diferencia entre felicidad y alegría radica en la duración e importancia para la persona. La felicidad es un estado permanente, sinónimo de prosperidad o dicha. La alegría es un estado pasajero, sinónimo de júbilo, bienestar o gozo. En definitiva, la alegría se produce cuando se obtiene un premio y la felicidad cuando sentimos que hemos hecho un buen trabajo a pesar del esfuerzo. Alegre se siente una madre al salir su hijo del colegio y ver cómo se acerca a abrazarla. Feliz de haber tenido a ese hijo se siente la madre aunque por la noche, con sus ojeras bien instaladas en la cara, se levante porque una vez más el niño no duerme. En ese momento, la maternidad es una mala inversión en placer, pero buena en felicidad.


  


  


  Algunos aspectos importantes que contribuyen a la alegría


  
    	1.La novedad de la situación. Nos ponemos muy contentos cuando nos enfrentamos a una novedad agradable o nos dan una sorpresa. Si su jefe le indica que va a tener un aumento de sueldo que no esperaba, seguramente llamará a sus amigos para contarlo. La alegría es expansiva, busque alguna novedad para activarla.


    	2.Las expectativas. Hay cosas que significan mucho para las personas, por ejemplo encontrar a la media naranja. No sabemos cuándo aparecerá, pero confiamos en que nos producirá alegría. Obviamente, para algunas personas este acontecimiento será especialmente importante, mientras que para otras no lo será. Que nos toque el gordo seguramente es una alegría bastante más universal.

  


  


  ¿QUÉ NOS ALEGRA?


  Como Eva, la niña del parque de la historia que abría este capítulo, muchos hemos perdido la alegría por los avatares de la vida, pero también la hemos recuperado al desandar el camino. Basta con buscar un poco dentro de nosotros y asomarnos a los balcones de la alegría que todos llevamos dentro. ¿Qué nos devuelve la alegría?


  


  


  Cultivar el valor de las pequeñas cosas


  La alegría atrae a la alegría. ¿Usted ha visto la cara que se le pone entre una broma y otra cuando escucha un monólogo de humor? ¡Imagínela! Está esperando la próxima carcajada con la sonrisa puesta en la cara. Estamos anticipando la posible broma que seguirá. La misma cara de «se le cae la baba al papá» ante las monerías de sus hijos. Nos ponemos alegres para después. Este es un mecanismo propio de la alegría, que nos ayuda a disfrutar de la vida. Anticipe con una sonrisa su siguiente sonrisa.


  


  


  Conductas de fluir (flow)


  Se denominan experiencia de flujo, vivencias autotélicas o autogratificantes. Significa estar involucrado totalmente con una actividad o con la vida y desarrollando sus competencias para realizar una tarea. Si usted realiza una tarea que requiere utilizar poco sus habilidades, se aburrirá. Si está por encima de sus cualidades, se agobiará. Si la dificultad de la tarea es un poquito mayor (pero no mucho) supondrá un reto y le llevará a concentrarse de tal manera que el tiempo pasa sin darse cuenta. Estas actividades resultan tan enriquecedoras y gozosas que merecen la pena en sí mismas. Piense en esa actividad que hace que el tiempo se le pase volando: muchas personas hablan de cocinar, escuchar música, hacer deporte, tocar un instrumento... ¿cuál es la suya? Si no la encuentra es el momento de buscarse un hobby.


  


  


  Una personalidad alegre


  Una persona alegre es sonriente y risueña, tiene tendencia a reírse. Según los estudios de psicología, la personalidad alegre o la capacidad de sentir alegría es una actitud importante para superar situaciones difíciles en la vida. Son personas más receptivas, más abiertas y unidas a los demás. O que realizan actividades que les apasionan. Se ha constatado la existencia de un efecto acumulativo: la exposición a sucesivos episodios de alegría produce un aumento del nivel de jovialidad, la capacidad de estar alegre. Y como todas las emociones, la alegría también se aprende. ¿Tiene usted algún modelo de persona jovial en su vida? Si es así, ella puede ser su talismán.


  


  


  Perseguir lo que ilusiona


  Desear que suceda algo importante para nosotros. Si tiene muchas probabilidades de ocurrir —como imaginar aprobar un curso después de haber estudiado mucho— alimentaremos la alegría con otra emoción importante, la esperanza. Si la probabilidad de que suceda es elevada, como irse de vacaciones de verano, nos acercamos paulatinamente a la euforia. Si la probabilidad es baja y seguimos alimentando la ilusión, tenemos los pies de barro y nos daremos de bruces con la realidad.


  


  


  Los buenos recuerdos


  Recordar experiencias pasadas lejanas o traer a la memoria aquellos momentos en los que las cosas funcionaron bien, y vernos a nosotros mismos contentos en esas escenas, activa los circuitos cerebrales de la alegría. El recuerdo de haber superado malos momentos también tiene el mismo efecto. Es el objeto de los muchos álbumes de fotos que todos tenemos y que alguna vez repasamos. A mí me gusta llevar un diario de las actividades que realizo durante el año; por ejemplo, pegando en él las entradas de los conciertos a los que asisto, las tarjetas del restaurante donde comí o el museo que visité, y poniendo mis comentarios alegres. Y también hago diarios de viajes. Me encanta ver mi alegría de hace quince años.


  


  


  Alcanzar metas y objetivos


  Recibir un reconocimiento o dárselo a otras personas o a uno mismo favorece la alegría y la actitud optimista. Visualícese consiguiendo su objetivo. La mente inconsciente se cree lo que visualizamos. Potenciar imágenes positivas y de éxito aumenta la confianza en uno mismo y activa las fortalezas internas. Quede hoy con su pareja solo para decir las tres cosas positivas que valora de él/ella.


  


  


  La alegría hilarante


  Es aquella que cursa con sonrisas, risas o carcajadas. ¿Quién no se ha partido alguna vez de risa y no podía parar de hacerlo? Tiene unos desencadenantes particulares: situaciones cómicas, las cosquillas, sucesos inesperados, bailes de palabras o trasgresión de ciertas normas o tabúes. Realice la meditación de la risa… repita este mantra… JAJAJAJEJEJEJIJIJIJOJOJOJUJUJU… insista hasta que le salte la risa. Si no puede solo/a, hágalo con su pareja, sus hijos, unos amigos o ante un espejo.


  


  


  Las buenas relaciones 


  A la alegría le gustan las relaciones positivas. ¿Cuándo fue la última vez que sintió una alegría inmensa? Seguro que estaba con alguien o corrió enseguida a compartirlo. Los demás suelen ser un buen estímulo para animarse, por eso los grupos funcionan. También es cierto que pueden ser fuente de inestabilidad, pero en general para reconfortarnos solemos acudir a nuestros amigos. La relación de pareja, si funciona, es uno de los mayores proveedores de alegría y felicidad (aunque lo contrario también es cierto, puede ser una gran fuente de sufrimiento si las cosas no van bien).


  


  


  La experiencia vicaria (la que vemos en los otros)


  Gracias a las neuronas espejo podemos sentir alegría por los logros de los demás o contagiarnos de su estado emocional. Ver a otros disfrutando de momentos alegres hace que podamos sentirnos regocijados de manera similar. Por eso se inventó la risa enlatada de las teleseries. A veces se produce un efecto paradójico y no podemos parar de reír por la desventura de los demás; es lo que pasa con esas caídas tontas del prójimo que tanta gracia nos hacen.


  


  


  LA MAGIA DE LA SONRISA


  Según numerosos estudios, los seres humanos tenemos como mínimo seis buenos motivos para sonreír cada día:


  
    	1.Vivir más.


    	2.Gozar de mejor salud.


    	3.Tener mejores relaciones.


    	4.Ser más atractivos.


    	5.Desarrollar inteligencia.


    	6.Disfrutar de mayor equilibrio emocional.

  


  Sin embargo, no todas las sonrisas son iguales. Guillaume Duchenne fue el médico francés que en el siglo XIX estudió el tipo de sonrisa que produce estos beneficios, denominada en su honor sonrisa Duchenne, que involucra canales neurológicos relacionados con los centros emocionales del cerebro y la zona del córtex que regula los procesos intelectuales. Pruebe a elevar la comisura de sus labios abriendo levemente la boca, de manera que asciendan sus mejillas, entrecierre un poco sus ojos y muestre ligeramente sus dientes. Mírese al espejo: esa es la sonrisa Duchenne, denominada también sonrisa genuina, que hará que se sienta a gusto y luzca más atractivo.


  Es fácil de observar en los bebés. Sobre los dos meses, los niños no dejan de recibir a todo aquel que se les acerca con su sonrisa indiscriminada —una sonrisa social irresistible, asociada a su necesidad vital de apego—. Indica que las personas le resultan muy interesantes porque le ofrecen muchas posibilidades de intercambio y aprendizaje. A partir de los cinco meses los bebés sonreirán solo a quien reconoce como familiar. Es la sonrisa discriminada. ¿Recuerda el gesto de los bebés cuando se acerca y no sabe si van a llorar o sonreír? ¡Están pensando y su cerebro madurando! Sabemos que el feto ya sonríe dentro del vientre materno.


  Frente a esta sonrisa, aparece la enigmática sonrisa de la Gioconda, o sonrisa inalcanzable, famosa porque al observar su boca sonríe, pero si miras a la vez la boca y los ojos la Mona Lisa está triste. Hoy sabemos que fue una hábil técnica de Leonardo llamada el sfumato la que produjo ese efecto, pero si esta sonrisa se la encuentra cuando está intentando ligar, ¡déjelo, no tiene nada que hacer! Los labios tensos y sin mostrar los dientes indican muy poco interés. La sonrisa en la que ojos y boca no están sincronizados se denomina sonrisa Pan Am (por la línea aérea). Es artificial, puede causar rechazo y ayuda a reconocer a un mentiroso. Finalmente, si quiere ser seductor mire hacia arriba y sonría hacia un lado como lo hacía la princesa Diana de Gales. ¡Todo un arte!


  


  


  Sonrisa y salud


  La sonrisa y su hermana mayor la risa liberan endorfinas, dopaminas, serotonina y adrenalina, que contribuyen a reducir el dolor físico y emocional, y a mejorar la salud, porque activan el sistema neuroendocrino e inmunitario, elevan el número de leucocitos y favorecen la plasticidad cerebral. Las personas que sonríen más tienen menos posibilidades de padecer Alzheimer. La Organización Mundial de la Salud afirma que más del 90 por ciento de las enfermedades tiene un origen psicosomático; la manera en que cada uno se enfrenta a los conflictos, el estrés y las frustraciones puede favorecer o no el bienestar y la salud.


  La sonrisa se asocia con la alegría, una emoción que surge cuando vivimos el presente satisfechos con nosotros mismos y que nos abre las puertas del futuro. Un famoso experimento midió la longevidad de 180 monjas americanas con hábitos de vida similares. Observaron que el 90 por ciento de las religiosas más alegres y risueñas vivieron más de ochenta y cinco años, en contraste con el 34 por ciento del grupo menos alegre.


  


  


  La sonrisa es contagiosa


  La sonrisa es contagiosa porque en el cerebro existen las neuronas espejo que la reconocen. Investigadores de la Universidad de California estudiaron en las fotos de sus anuarios a las mujeres que tenían la sonrisa Duchenne. Contactaron con ellas a los veintisiete, los cuarenta y tres y los cincuenta y dos años y les preguntaron por su satisfacción vital y su matrimonio. Las conclusiones del estudio indican que las mujeres con dicha sonrisa tenían mayores posibilidades de casarse, de ser felices en su relación y en la vida. No es que fueran más guapas que las otras, es que cuando nos reímos de forma genuina estamos diciendo que no somos una amenaza, que estamos de su parte y que vemos las cosas como el otro. Ello es extensible también a los hombres, ¡claro! Nuestra sonrisa influye directamente en las actitudes de los demás, aunque algunos no sonrían demasiado para no parecer sumisos. No paga la hipoteca, pero puede ayudarnos a superar la desesperanza por los avatares de la vida, ponernos en acción, abrirnos puertas y mejorar tanto nuestro bienestar físico y emocional como el ajeno, por su maravilloso efecto de contagio.


  


  


  ¿QUÉ NOS QUITA LA ALEGRÍA?


  Todas las emociones tienen su lado bueno y malo, sus balcones y sus sótanos. En exceso causan dolor tanto como lo hacen por defecto, y la alegría no es una excepción. ¿Qué nos aleja de la alegría?


  


  


  El exceso de alegría


  Cuando nos encontramos en estado de euforia nos desconectamos de nosotros mismos, de los demás y de la realidad. Estamos volados. Algunas personas narran que bajo la excitación del momento han firmado contratos de trabajo, se han comprado una casa o se han casado en Las Vegas, y después… se han arrepentido. También podemos pasarnos de rosca en nuestra propia valoración, engordando falsas alegrías y llenando el mundo de vanidosos, como si no hubiera pocos. Con la alegría disparada arrasamos y después suele quedar cierta sensación de vacío. En la noche, para dormir hay que ir bajando el ritmo de la alegría, para sentir cansancio y permitir el sueño. Respire hasta encontrar el punto de serenidad que le permita recuperar su equilibrio y capacidad de decidir.


  


  


  El carácter serio


  Para algunos, la alegría es banal y los aleja de los asuntos importantes de la vida. Por eso se convierten en personas serias y sesudas. La alegría tiende a afianzar los lazos con los demás, los serios no quieren verse involucrados con el prójimo y menos aún si eso implica juerga o humor. A veces, la mera amabilidad les desagrada. No quiero decir con esto que ser serio no sea una opción válida para muchos, pero conlleva la pérdida de la alegría expansiva que acerca a los demás. Hace unos días pedimos presupuesto a un programador informático para mejorar la web de nuestro centro. En todo momento mantuvo una comunicación seria y tajante, poco proclive a la apertura y a los comentarios que habíamos de darle. No era un tímido, sino alguien que rehuía la interacción. No nos convencieron ni él ni su trabajo, entendimos por qué se relaciona con máquinas y no con humanos (aunque conozco a informáticos que son la alegría de la huerta). Si eres serio, mejor no buscar trabajo en un centro que se llama enpositivosi.com, pero tenemos grandes ideas para resolverlo si crees que es un problema.


  


  


  El malhumor 


  El malhumorado conecta siempre con el lado más amargo de la realidad. Con frecuencia también es una persona triste que perdió muchas dosis de alegría a lo largo de su vida. En su caso, no solo no quiere el contacto con los demás, sino que a menudo tampoco puede establecerlo. Suelen haberse metido tanto en el rol del malrollista que ya no saben salir de ahí. Es el mito de la bella y la bestia: dentro de la antipática bestia se esconde un hombre deseoso de ser amado, mito que por otra parte puede llevar a muchos chascos o graves problemas de maltrato, ya que a menudo la bestia, por más que se rasque en la superficie, es solo eso, ¡una bestia!


  


  


  La tristeza


  La tristeza es una emoción asociada a la pérdida de un ser querido, de un objeto, de una situación, de una época o una etapa. Necesitamos pasar por procesos de duelo que nos conduzcan fuera del túnel con energías renovadas. Pero a veces nos quedamos fijados en esta emoción que nos impide avanzar. Busque dos actividades placenteras para cada día. Espero que no le pase como a mi paciente Ana, que siempre dirige su mirada hacia el techo y dice: «¡Eso es imposible!». Si le hubiera dicho que lavara los platos todos los días varias veces —cosa que detesta— tendría menos reparos.


  


  


  El consumo de sustancias


  El alcohol y las drogas psicoactivas, como los alucinógenos, los opiáceos y los estimulantes, se caracterizan por elevar el umbral de la alegría o por inducir esta emoción hasta alcanzar una euforia intensa a la par que inadecuada y poco adaptada a las circunstancias. Con el alcohol o las drogas alcanzamos el «puntillo agradable» e insalubre que también nos aleja de nosotros mismos y del camino que deseamos seguir.


  


  


  La alegría tóxica y patológica


  La alegría constante está sobrevalorada; por eso, nos encontramos a personas siempre metidas en su rol del eterno contento o del payaso. Siempre en contacto con la alegría, parecen no sufrir por nada. Es una forma de alegría tóxica o de autismo emocional. Al final, acabará por estallar por algún lado. Mariano es un chico agraciado y divertido. En consulta parece no sufrir con nada, es más, las suyas son las consultas más divertidas de mi vida. Es difícil resistirse, y aun así, le hago notar que cada vez que vamos a tratar un tema doloroso para él suele contar el chiste más divertido del día; eso no calmará sus problemas psicosomáticos y de aislamiento porque siempre acaba sintiéndose solo. Está de acuerdo y decide recortar su dosis de humor diaria.


  


  


  La alegría patológica


  
    	1.La manía: es un proceso grave de alteración de la emoción de la alegría que produce pensamientos inadecuados, sentimiento de grandiosidad y exaltación de la propia estima. Es imposible razonar con nadie en este estado y en muchos casos necesita ingreso hospitalario, pues puede incluir síntomas psicóticos como delirios o alucinaciones. Se produce en los cuadros de trastorno bipolar o ciclotímicos.


    	2.La hipomanía: es la versión moderada de la manía, de un proceso de euforia constante que suele ser reacción a un estado depresivo de fondo ¿Conoce a alguna de esas personas aceleradas que siempre tienen mil cosas que hacer y casi nunca descansan? Seguramente esconden dolor y malestar bajo tanta actividad.

  


  


  UN PROGRAMA PARA DESARROLLAR LA ALEGRÍA


  A lo largo del presente capítulo le he ido sugiriendo pequeñas actividades para que pudiera aplicar lo que estaba leyendo (no me crea, pruébelo, es mi leitmotiv). Le propongo ahora un programa pensado para que la alegría forme parte de su día. Favorece la higiene mental y la prevención de disfunciones; pero, sobre todo, le sugiero su práctica para que pueda recuperarse de los malestares que la vida nos trae. Estas actividades son complementarias con la Respiración de la Alegría. Puede volver a practicar cada semana su programa hasta que se sienta más afianzado en esta emoción, o bien elegir una o varias de estas actividades para entrenar su alegría. Recuerde: es como un músculo, se puede fortalecer.


  


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Programa semanal para activar los beneficios de la alegría

        
      


      
        	
          Día

        

        	
          Actividad

        
      


      
        	
          Lunes

        

        	
          Meditación de la sonrisa interior

        
      


      
        	
          Martes

        

        	
          Reconocer los pensamientos freno

        
      


      
        	
          Miércoles

        

        	
          Sonreír en el espejo

        
      


      
        	
          Jueves

        

        	
          Las tres cosas positivas

        
      


      
        	
          Viernes

        

        	
          Presentación positiva

        
      


      
        	
          Sábado

        

        	
          ¿Cuál es mi próximo paso?

        
      


      
        	
          Domingo

        

        	
          El acto bondadoso

        
      


      
        	
          A diario

        

        	
          El saboreo y la Respiración de la Alegría

        
      

    
  


  


  


  


  Meditación de la sonrisa interior


  En la tradición oriental, los maestros taoístas utilizan una meditación conocida como el poder de la energía de la sonrisa que favorece la salud y la paz interior. Es una forma de conexión y amabilidad hacia uno mismo y su cuerpo, una verdadera sonrisa que transmite y aumenta la energía chi dirigida a cada uno de los órganos, glándulas, músculos. Un masaje interior que proporciona bienestar y felicidad.


  Cierre los ojos, inhale y exhale lenta y profundamente por la nariz. Imagine una estrella por encima de su cabeza, sienta su energía desplazándose por todo su cuerpo. Ahora imagine que sonríe a su cabeza y su cara. Después al corazón y los pulmones, situando sus manos en el pecho. Dirija su sonrisa hacia el hígado, la vesícula, el páncreas, los riñones y el estómago colocando las manos en los costados y exhalando tensiones. Sonría a su abdomen y a los genitales sintiendo su respiración. Sonría a su columna vertebral, a todos los huesos. Descienda por sus piernas, hasta sus pies. Sienta la luz de la estrella fluyendo por todo tu cuerpo ahora. Su sonrisa cura.


  


  


  Reconocer los pensamientos freno


  Descubra sus pensamientos negativos o pesimistas que dificultan la alegría, el optimismo y desde luego la autoestima. «No valgo, no me merezco…».


  


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Escriba el pensamiento negativo

        

        	
          ¿En qué puedo mejorar?

        
      


      
        	
          No tengo pareja porque no gusto a nadie


           

        

        	
          Al menos hoy decido gustarme a mí mismo


           

        
      


      
        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


  


  


  Otra forma de utilizar este esquema es con declaraciones positivas. Escriba su declaración positiva y en la columna de respuestas, el pensamiento que se activa después de hacer dicha declaración. Al principio tales pensamientos pueden ser negativos, pero si persiste al final su mente aceptará su expresión.


  


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Escriba la declaración positiva

        

        	
          Respuestas 

        
      


      
        	
          Tengo la capacidad de gustarme a mí mismo


           

        

        	
          Eso no me lo creo


           

        
      


      
        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


  


  


  


  Sonreír en el espejo


  El espejo es un gran aliado para entrenar las emociones. Los músculos de la sonrisa necesitan entrenamiento y puede hacerlo junto a su fiel compañera, su imagen en el espejo. Por la mañana, cuando se levante, sonríase en el espejo y antes de acostarse dese las buenas noches con un guiño y otra sonrisa. Mírese al espejo varias veces, con una mirada amable, sin juzgarse o criticarse, y vuelva a sonreír. Hoy todas sus sonrisas serán para usted.


  


  


  Las tres cosas positivas


  Hoy esté atento a las situaciones concretas en las que su propia capacidad de alegría le reporta momentos gratos. También valore todas las cosas buenas que su vida le ofrece. Al final del día escriba un breve diario. Este ejercicio se ha revelado como una gran fuente de felicidad si uno se habitúa a realizarlo cada día (como lavarse los dientes).


  


  


  Presentación positiva


  Es el ejercicio de «el mejor yo posible». Escriba en una página, de unas trescientas palabras aproximadamente, una presentación positiva en la que explique su historia completa, muestre lo mejor de usted e ilustre cómo utilizó sus puntos fuertes. La falta de recuerdos positivos puede provocar y mantener la depresión y dar pie a una vida vacía. Puede leerla en voz alta o a una persona de confianza. Ahora escriba su mejor futuro posible en los diferentes ámbitos de su vida. ¿Cómo sería su vida si se cumplieran todos sus sueños? Busque luego un lugar tranquilo, ponga una música agradable y visualice usando todos sus sentidos. Cómo veo mi vida, qué música oigo, a qué huele, a qué sabe mi nueva vida, qué sensaciones produce. Muchos experimentos han demostrado que si practica este ejercicio veinte minutos todos los días su estado de ánimo mejora y se sentirá más motivado.


  


  


  ¿Cuál es mi próximo paso?


  Elija sus objetivos prioritarios. Ahora es el momento de bajarlos a la realidad, de la teoría a la práctica (yo a esto lo llamo «hablemos en patatas y tomates»). Divida su objetivo en pequeñas metas: ¿cuál sería el primer paso para gustarme a mí misma? Si su respuesta es ir al gimnasio, se preguntará: ¿cuál es mi próximo paso? Esto servirá para todos sus objetivos. Si le surgen dudas, recuerde todas las ocasiones en las que logró éxitos y superó retos.


  


  
    
      

      

      
    

    
      
        	
          Objetivo

        

        	
          Cómo lograrlo

        

        	
          ¿Cuál es mi próximo paso?

        
      


      
        	
          Gustarme


           

        

        	
          Ir al gimnasio


           

        

        	
          Buscar gimnasio cerca


           

        
      


      
        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


  


  


  


  El acto bondadoso


  Realice un acto amable este día que haga sonreír a los demás. Ceda la paso, abra la puerta amablemente, ayude a un amigo, sonría a su vecino, ¡no dramatice! También puede organizar una sorpresa divertida. Llame a alguien que hace tiempo que no ve, compre entradas para un spa, improvise una cena o ponga su música favorita al llegar a casa y relájese. 


  


  


  Todos los días, saboreo


  Elija una actividad placentera: un paseo, un masaje, un descanso, y vívala de una manera diferente. Ponga especial atención en los detalles de esa actividad y las sensaciones que produce. Dedique tiempo para sentir al máximo lo que está haciendo.


  


  ¡Y ahora respire!


  


  3

EL MIEDO Y LA ANSIEDAD


  


  


  Quien vive temeroso nunca será libre.


  HORACIO


  


  


  


  El miedo es la respuesta emocional del organismo cuando corremos o creemos correr un peligro que nos amenaza en ese momento. El mundo se detiene a nuestro alrededor, solo existe aquello que nos asusta y que secuestra nuestra atención. Tener miedo es normal, es una emoción que procede del cerebro límbico, el encargado de la supervivencia. «Alerta máxima, peligro inminente, riesgo vital, actuar rápidamente», dice. Una especie de descarga eléctrica nos recorre de arriba abajo y de manera automática queremos protegernos y evitar el daño que se nos viene encima. En décimas de segundo debemos calibrar y decidir qué hacer. ¿Atacar o huir? Sin miedo asumiríamos riesgos innecesarios que irían en perjuicio de nuestra vida.


  Además del miedo, los humanos contamos con un sistema más elaborado para protegernos: la ansiedad —miedo y estrés a la vez—, que se activa cuando la amenaza no está presente, sino que es anticipada en nuestros pensamientos para evitar posibles riesgos futuros. Ambas son emociones intensas, que producen el mayor número de trastornos mentales, emocionales, conductuales y psicosomáticos. La ansiedad y el miedo siempre están ahí, no se quitan, porque su tarea es salvarnos la vida —«el miedo es mi compañero más fiel, jamás me ha engañado para irse con otro», dijo Woody Allen—; pero puede aprender a manejar ambas emociones para que no bloqueen su vida. ¡Vamos a intentarlo! Volver al punto de serenidad y alegría será nuestro destino.


  


  


  EL PRÍNCIPE AZUL


  Pelo negro, ojos oscuros, sonrisa con hoyuelos en las mejillas y una actitud de seguridad en sí mismo que hacen que Fabio sea el prototipo de italiano atractivo que habita en el imaginario colectivo, especialmente femenino. Tenía veintisiete años cuando vino a verme. Desde el principio pude observar su mirada triste y esos sorprendentes momentos en los que parecía ausente o, mejor dicho, solo conectado consigo mismo. Fabio sabía que era muy controlador y perfeccionista. Por supuesto, estaba en la consulta para «no cometer errores». Las personas con necesidad de control soportan mal la incertidumbre y, ya se sabe, amar es deshojar una margarita. Su parte perfeccionista le hacía preguntarse a cada paso «¿lo estaré haciendo bien?», lo que supone un desgaste energético insoportable. Además, tenía la personalidad dependiente del que sufre el «síndrome del salvador», lo que significa que para poder estar bien él necesita que antes estén bien los demás. Pero Laura le gustaba tanto —«es perfecta, guapa, alegre, inteligente», decía— que estaba dispuesto a cambiar lo que hiciera falta para vivir su amor plenamente. Y así lo hizo, unos meses después yo podía darle el alta y él podía pedirla, pero ninguno de los dos optó por la despedida. Yo por su angustia escondida y él porque necesitaba «saber dónde está mi sitio». Era septiembre y quedamos en vernos antes de Navidad. No hizo falta esperar. Le había salido un trabajo en Estados Unidos, era una gran oportunidad, pero debía dejarlo todo y marcharse lejos a probar fortuna. Cuando tenía que decidir si se marchaba o no sufrió una forma aguda de depresión, con fuerte ansiedad. Así surgió su auténtica angustia. A los quince años vivía cerca de Roma, en una casa en el campo, con su padre italiano, su madre española y tres hermanos. Su padre era amante de las motos. Todos los fines de semana, por las mañanas, montaba a Fabio en su Ducati y se iban juntos a desayunar cerca del mar. «Aquel día de septiembre lloviznaba —recuerda— y mi padre al verme dormir no quiso despertarme». Dos horas después oyó los gritos de su madre. Salió corriendo y vio la moto de su padre en el suelo cerca de casa. El capataz de la finca le gritó angustiado «no te acerques», pero fue tarde, lo último que vio de él fue su cabeza ensangrentada. En ningún momento pensó que se moría; de hecho, al regresar su madre del hospital creyó que era porque todo había ido bien. No pudo nunca imaginar que iba a comunicarles que su padre había muerto. Lloró y estuvo muy triste y enfadado, pero no recuerda haber sentido miedo o ansiedad en ningún momento. Ante situaciones traumáticas o difíciles, como mecanismo de defensa, algunas personas siguen su vida como si nada hubiera pasado. Otras beben, fuman, comen de más o tienen problemas con las adicciones. Un mes después de la muerte de su padre Fabio cumplió dieciséis años. No decidió «ser como su padre», como hacen otros, decidió «ser su padre». Se puso el disfraz de un hombre de cuarenta y cinco años y se exigió ser perfecto como él, tener todo bajo control y ser el salvador que rescata a los que sufren, porque esa era la idea que él tenía de su progenitor, «un hombre que siempre elegía la opción más elevada». Escondió su terror detrás de la máscara de héroe. Por eso se preguntaba: «¿Qué lugar ocupo yo?». Lo primero que emergió fue la culpa, «si hubiera estado con mi padre no habría muerto porque conmigo iba siempre con mucho cuidado, ¿por qué no me llamó?». Después explotaron el miedo y la ansiedad, todo aquello que no había sentido en años. El viaje a Nueva York es un cambio, lo que significa incertidumbre y pérdida. Como no puede confiar en sí mismo todavía desea controlar el futuro. ¿Qué va a pasar?, se pregunta angustiado todos los días desde la ciudad de los rascacielos. No lo puede saber, como no podía saber que iba a morir su padre. A su edad está aprendiendo a manejar el miedo y la incertidumbre, a saber quién es y a descubrir cuáles son sus límites y fortalezas. Sin un yo definido sobre el que apoyarnos, la fuerte energía del miedo y la ansiedad nos aplasta. Hoy ha dejado de ser su padre. El miedo nunca desaparecerá mientras siga creciendo, pero vencerlo es menos doloroso que convivir con el sentimiento de impotencia, de no encarar lo que tememos.


  


  


  ¿QUÉ ES EL MIEDO?


  Darwin definió el miedo en su libro La expresión de las emociones en los animales y en el hombre como una señal emocional de advertencia de que se aproxima un daño físico o psicológico. La angustia de Fabio le protegía de su propio miedo. Implica inseguridad con respecto a la propia capacidad para soportar o mantener una situación de amenaza. La intensidad de la respuesta emocional de miedo depende de la incertidumbre sobre los resultados y sobre la propia capacidad de afrontar la situación.


  Decir tengo miedo implica tres cosas, una reacción fisiológica que muchos sentimos en la boca del estómago, una respuesta subjetiva de aprensión llamada ansiedad y un comportamiento que nos impulsa a evitar o afrontar lo que tememos.


  Por propia experiencia sabrá que es una emoción intensa y desagradable, que consume mucha energía porque necesita potenciar todos los sentidos y provocar respuestas inmediatas y eficaces. Solo debería desatarse cuando percibimos que hay un peligro real, presente e inminente, aunque en la práctica sabemos que el miedo surge también por lo que elucubramos o imaginamos en nuestra mente que podría estar pasando. El ruido de una puerta que se cierra es para el miedoso un extraño entrando en la casa para robar. Es cierto que mucha de nuestra educación está basada en el miedo. «¡Cuidado!» o «¿de verdad vas a hacer eso?» son frases que hemos oído o dicho todos alguna vez. El miedo es nopuedista, «¡no puedes hacerlo!», dice.


  La intensidad de la respuesta inicial dependerá del grado de incertidumbre, es decir, de la previsión sobre lo que podría pasar y de la sensación de control sobre la situación. Esa incertidumbre es el ingrediente con el que los cineastas juegan con nosotros en las películas de terror o suspense. ¿Se salvará nuestro héroe o heroína, o será devorado por un alien asesino?


  


  


  ¿PARA QUÉ SIRVE?


  Nos salva la vida


  Las personas que no tienen miedo pueden arriesgar su integridad física fácilmente, ya que es una emoción que protege de cualquier peligro que nos amenace a nosotros, a alguien que amamos o a cualquiera de nuestros congéneres. ¿Quién no ha sentido miedo al ver a otra persona acercarse demasiado a un precipicio? Aunque si nos pasamos con la aprensión dejamos de ser eficaces, de innovar y de arriesgar. Piense en su principales miedos, ¿de qué le protegen? ¿Hay algún miedo excesivo que le entorpece en su vida?


  


  


  Ayuda a adaptarnos al entorno


  El miedo no es como la ansiedad —su prima hermana—, que se dedica a anticipar acontecimientos y muchas veces pierde las referencias de tanto pensar en el futuro. El miedo se focaliza muy bien en lo que tiene delante, que supone un peligro real y nos anima a buscar la solución adecuada lo más rápido posible. Imagine que le acaban de proponer un trabajo en Londres y usted se asusta porque sabe que el inglés no es su fuerte. Su miedo es sano porque le avisa de su dificultad real, le dice que se ponga las pilas para buscar una solución. Aténgase a las consecuencias —un posible despido— si no responde a su sensato temor.


  


  


  Facilita el aprendizaje


  El refrán que dice que la letra con sangre entra podría transformarse en «la letra con miedo entra». Las respuestas del miedo son de evitación, de huida para alejarnos de aquello que nos inquieta. Facilita el aprendizaje pero no la motivación. Se estudia, por ejemplo, para salir del paso pero no por el gusto de saber. Podemos fomentar otra emoción, la valentía, para encarar aquello que nos inquieta y sentirnos poderosos. «¡Coge el toro por los cuernos! —dice—, y disfruta».


  


  


  Condiciona los vínculos sociales


  Hay personas metemiedo a las que tendemos a evitar, ya sea por su carácter huraño o por su actitud negativa. Los verdaderos vínculos se caracterizan porque nos hacen sentir seguros. El miedo ha sido y es un arma para el control de las personas y de los grupos, la herramienta que utilizan los que pretenden marcar un orden social basado en un sistema de dominación-sumisión. Sirve también para afianzar a los individuos dominantes, tanto en las especies animales como en los humanos. Los auténticos líderes saben motivar a los demás sin necesidad de infundir temor. Pero el temor también lleva de la mano la capacidad de reponerse y decir «¡basta!» para enfrentarse a lo que se teme o al tirano que nos hostiga.


  


  


  El miedo y la alegría


  Cuando el miedo entra por la puerta, la alegría sale por la ventana. Las emociones positivas se desconectan ipso facto cuando entran en acción las emociones de protección, las negativas. Perdemos la serenidad, el humor, el espíritu lúdico y desde luego la creatividad. Todas nuestras iniciativas se orientan con el único objetivo de desprendernos de esta desestabilizadora emoción. Sin embargo, a veces al miedo le gusta jugar en el mismo equipo que la alegría, para amortiguar el temor y activar la parte catártica de esta. Piense en las montañas rusas o el pasaje del terror del parque de atracciones, con usuarios partiéndose de risa porque se mueren de miedo: gritos, empujones, sobresaltos. ¡Es el terror de pago! En nuestra mente es un juego de miedos controlados de los que siempre salimos victoriosos y sudados. ¿Truco o trato?


  


  
    ¿Qué le está diciendo el miedo? 


    Peligro real y presente para su seguridad —física, mental, emocional o social—, la de sus allegados o la de sus congéneres. Afróntelo.

  


   


  


  


  ¿QUÉ NOS ATEMORIZA?


  Algunos miedos parecen ser universales. Hay cuatro grandes temores intrínsecos de la humanidad, la muerte, la enfermedad, la locura y el miedo a la vida, según Alexander Lowen, creador de la bioenergética, la ciencia que favorece la canalización emocional a través de la expresión corporal. Más allá de estos cuatro temores, el miedo es libre y cada cual puede tener su propio catálogo personal de terrores. Puestos a clasificar aquellos estímulos que nos asustan, la psicología distingue:


  
    	1.Los estímulos muy intensos que nos sobresaltan, como el cierre súbito de una puerta, la aparición del exnovio por la acera de enfrente o el susto que produce un pinchazo agudo en la zona del corazón, aunque dos minutos después sea ya historia.


    	2.Las situaciones desconocidas: de hecho, desde pequeños enseñamos a los niños a ser prudentes y desconfiar de los extraños, para que no se marchen con cualquiera, dada la candidez de su edad.


    	3.Los miedos evolutivos, heredados de nuestros antepasados de las cavernas, que han servido para salvarnos la vida como especie y como individuos. El temor a las arañas, las serpientes y otros insectos son los máximos representantes, pero también el miedo a la altura o a los espacios abiertos o cerrados. En esta categoría está también incluido el miedo al abandono que sufren los niños, dada su vulnerabilidad.


    	4.El temor a las relaciones sociales, a nuestros congéneres, a la mirada de los otros, donde encontramos ese famoso miedo a hablar en público. Para canalizar estos miedos y poner un poco de orden en el caos se han establecidos las normas de protocolo que a veces nos ayudan pero otras nos complican la vida.


    	5.La personalidad asustadiza: personas que desde muy pequeñas ya se muestran más inseguras. Esto no quiere decir que serán adultos miedosos, porque la capacidad de recuperación del ser humano (llamada resiliencia) es enorme.


    	6.Miedos aprendidos por asociación: la mayor parte de estos miedos están influidos por nuestra historia pasada o transmitidos de una generación a otra. Una de mis pacientes sufrió un robo en plena calle. Lo primero que ella notó fue un ruido de pasos rápidos tras de sí, y luego el empujón y el robo. Ahora con solo oír pasos acelerados en la calle su corazón se dispara: ha aprendido a tener miedo a los pasos de los demás. También podemos adquirir miedos sin darnos cuenta, contemplando los miedos de los otros, especialmente de las personas a las que apreciamos: es lo que se denomina en psicología aprendizaje vicario. Este aprendizaje es especialmente evidente en la infancia, donde los niños aprenden observando a sus padres. El aprendizaje social es la tercera variante, ya que cada una de las culturas transmite miedos específicos para sus miembros. En general, los que son diferentes de nosotros suelen levantar suspicacias. Hoy en día, vivimos en un mundo convulso dominado por miedos sociales que han activado circunstancias como los ataques terroristas, el cambio climático, los diferentes racismos, el desempleo, el hambre, las guerras... Cultura del miedo es el término acuñado por Noam Chomsky para definir el proceso por el cual se divulga temor y ansiedad a la sociedad a través de los medios de comunicación, los discursos políticos, etc. Algunas religiones tienen este doble efecto, calman el miedo, pero también lo alimentan.

  


  


  LA ANSIEDAD


  ¿Qué es la ansiedad?


  ¡Tengo ansiedad! es una frase que desde luego no quisiéramos tener que pronunciar nunca, y que, sin embargo, está en boca de todos alguna vez. En verdad, la ansiedad tiene un cartel en su puerta que dice «más vale prevenir que curar», y a eso se dedica, es el departamento de prevención de riesgos del sistema emocional. Lo que sucede es que a veces, por un exceso de celo, ¡nos vuelve locos!


  Por otro lado, la ansiedad es miedo y estrés a la vez. Frente al miedo que avisa de un peligro presente e inminente, la ansiedad le ayuda a anticipar peligros futuros para que tome las medidas oportunas. En realidad, podríamos decir que es un detector de amenazas que tenemos instalado desde nuestra prehistoria, cuando por no ser previsor te podía aplastar un mamut. En la actualidad nuestros mamuts tienen el semblante del paro, el rechazo, el terrorismo... La ansiedad, por lo tanto, es una habilidad que supone saber extraer del pasado la lección necesaria para proyectarlo en el futuro e imaginar un escenario más seguro.


  Supone un sofisticado sistema de procesado de información que se desarrolla a partir de los recursos prestados por el miedo y el estrés. El miedo le ayuda a detectar las posibles amenazas y el estrés le dará la suficiente energía para que se vuelva proactivo y tome las medidas oportunas. Con ansiedad, su pensamiento va siempre por delante y predice catástrofes: «Quizás me pueda quedar en el paro», «¿y si tengo un accidente?», «a lo mejor no me sale bien el examen». Con estas ideas en la cabeza, la ansiedad suscitará en usted un estrés necesario para que se ponga en acción y pueda resolver eficazmente lo que le preocupa antes de que sea demasiado tarde; o sea, antes de que el peligro sea real.


  Habrá notado que a veces tiene ansiedad genérica, que no va asociada a ninguna situación concreta, un estado de nerviosismo que cuesta orientar. Es la ansiedad inespecífica. Otras veces sabemos muy bien el origen del malestar y la preocupación, es la ansiedad específica, suscitada por los mismos factores que nos producen miedo. Pero sus causantes no son los eventos reales, sino los pensamientos creados por nuestra necesidad de planificar el futuro.


  Cuando transformamos la ansiedad en acciones oportunas el sistema está funcionando perfectamente. Las dificultades aparecen cuando surgen los pensamientos que activan la ansiedad, sentimos el malestar y la agitación, pero no se transforma en una conducta bien dirigida.


  


  
    
      

      

      

      
    

    
      
        	
          Termómetro del miedo y la ansiedad

        
      


      
        	
           

        

        	
          Miedo y ansiedad 

        

        	
          Sentimiento

        

        	
          Pensamientos del miedo 
y la ansiedad
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activos
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          Aterrado

        

        	
          Peligro de vida inminente
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          Atemorizado

        

        	
          Siento que no puedo hacer nada para defenderme
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          Hay riesgo cerca
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          Algo/alguien puede dañarme
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          Me preocupa el futuro

        
      


      
        	
          Punto medio
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          Puede suceder algo negativo
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          Avergonzado

        

        	
          Temor por la mirada/juicio del otro
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          Sin necesidad de buscar protección
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          A gusto con la gente y la situación
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          Seguro

        

        	
          En mi espacio de seguridad

        
      


      
        	
          Nota: en negritas, las zonas que favorece la práctica de la RTI.

        
      

    
  


  


  El termómetro del miedo y la ansiedad


  Construya su termómetro del miedo personal siguiendo el modelo anterior.


  Se asocian al miedo los siguientes términos: alarma, terror, nerviosismo, pánico, tensión, pavor, desasosiego, susto, temor, preocupación, horror, ansiedad. También la angustia, la experiencia subjetiva de la ansiedad, lleva la dificultad de dejar de pensar en el tema que nos preocupa. Ahora que ya sabe para qué sirve, ordénelo. Superado un cierto nivel perdemos el control.
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  Visualice su termómetro del miedo y la ansiedad, con los niveles por encima de los cuales está más asustado y por debajo más tranquilo. Las emociones negativas le sacarán de su área de seguridad y provocarán inestabilidad. Respire alegría como aprenderá más adelante y practique alguna de las actividades del programa que le propongo al final para volver a la serenidad, nuestro punto de referencia para esta emoción.


  


  


  ¿Para qué sirve? 


  En pleno ataque de ansiedad estoy segura de que usted no consigue entender para qué sirve todo ese sufrimiento, sin embargo, como todo sistema corporal está ahí a su servicio, para mejorar su vida. Estas son algunas formas en las que la ansiedad es su amiga:


  
    	1.De supervivencia. La ansiedad no es una emoción básica como el miedo o la alegría, ya que se activa a través de los recursos del miedo y el estrés, pero es crucial para la supervivencia de los seres humanos al preservarnos de posibles daños futuros. Sin embargo, está anticipación, si es excesiva, le aleja de la realidad y le quita eficacia a la hora de evaluar y resolver los problemas.


    	2.De previsión. En condiciones normales es una emoción muy eficaz, aunque resulte desagradable, su finalidad es utilizar la energía de manera sostenible para adaptarnos a los cambios de la vida. Si puede anticiparse a las situaciones será más efectivo para afrontarlas, afirma su ansiedad «amiga». La ansiedad «enemiga» es incapacitante si solo escucha los mensajes «no puedo», sin transformarlos en acciones adecuadas.


    	3.Proactiva. La ansiedad amiga agudiza el ingenio y le ayuda a buscar soluciones. El miedo no deja pensar, la ansiedad activa los canales de pensamiento y de resolución de problemas. Pone a su disposición todos los medios psicológicos necesarios para dar respuestas bien planificadas.

  


  
    ¿Qué le está diciendo su ansiedad? 


    ¡Prepárate!

  


   


  


  


  ¿Qué nos provoca ansiedad?


  Esta pregunta tiene una sola respuesta: su mente. La respuesta de ansiedad se produce porque usted «se mete miedo», elucubrando sobre lo que podría pasar en un futuro. La mayor parte de estos pensamientos nunca se hacen realidad, pero la zozobra y el malestar en el cuerpo se desatan como si lo que pensó fuera a suceder verdaderamente. Algunos autores proponen que la ansiedad puede producirse por las siguientes situaciones:


  
    	1.Interpersonales. «¿Por qué me mira el profesor así? Seguro que no apruebo el examen».


    	2.De peligro físico. «¿Y si tengo un accidente, y si sufro una enfermedad…?».


    	3.Ambigüedad. «¿Ese gesto de mi jefe significa que no me renovarán el contrato de trabajo?», pregunta formulada con su correspondiente nudo en el estómago.


    	4.Respuestas fisiológicas. «¿Quién no se ha inquietado alguna vez oyendo su propio corazón en el silencio de la noche?».


    	5.Rasgo de personalidad. Según el psicólogo Hans Eysenck, los factores que hacen que algunas personas tiendan a hacer interpretaciones amenazantes son el neuroticismo, la tendencia a experimentar fácilmente las situaciones como desagradables, la elevada sensibilidad de las personas que responden con miedo cuando la situación no es positiva, la introversión, que facilita una conducta de evitación o la tendencia a la sobrexcitación. Las personas que tienden a ser retraídas —temperamento inhibido— desarrollan más fácilmente trastornos de ansiedad y depresivos.


    	6.Las expectativas. La tendencia a presuponer lo que ocurrirá. En este caso, es una previsión negativa de lo que acaecerá lo que activa el efecto lupa, agrandando las señales de peligro del entorno.


    	7.Los esquemas mentales. Son los cimientos sobre los que se asientan los pensamientos ansiosos, ya que constituyen los mapas mentales con los que interpretamos la realidad. Si su mapa interior tiene muchas señales de peligro, de manera automática tenderá a alarmarse más de lo normal.


    	8.Sensación de competencia. Si se reconoce capaz de manejar lo que sucede en su entorno o de autorregular sus propias respuestas, la ansiedad será menor.


    	9.Predisposición hereditaria. Si en su familia hay antecedentes de trastornos de ansiedad, usted tendrá un 45 por ciento más de probabilidades de tener respuestas de ansiedad. Si además, en su infancia ha sufrido factores estresantes como puede ser la enfermedad o la muerte de alguno de los padres, también aumenta el riesgo de sufrir trastornos como el estrés postraumático.


    	10.El exceso de estrés también desencadena su tendencia a alarmarse en exceso.


    	11.La preocupación. Si usted se pre-ocupa, se prepara para la acción valorando las posibilidades. Pero el exceso de preocupaciones alarmistas hace que el sistema se bloquee y el resultado es la «parálisis por análisis». Pensamos tanto que somos incapaces de ponernos en marcha en pos de la solución.


    	12.Los sesgos cognitivos. Seguro que imagina que la mente dispone de mecanismos adaptados para catalogar y priorizar las masas de información que recibe del exterior y del interior del propio organismo: son los sesgos cognitivos. 
Sesgo de atención: pondrá atención a la información de peligro obviando los aspectos más positivos de la realidad. 
Sesgo de memoria: si usted sufre de ansiedad su memoria activará el álbum de recuerdos terroríficos en su mente consciente. 
Sesgos de interpretación: interpretará cualquier detalle ambiguo como amenazador.


    	13.Su estilo para manejar la ansiedad. Existen estilos de afrontar la ansiedad basados en dos conceptos. 1) Vigilancia: actitud de control de lo que sucede. 2) Evitación: la tendencia a escapar o distraerse de la situación. Las personas según su modo de manejar la ansiedad pueden ser:


    	a.Personas sensibles. Controlan en exceso y se bloquean. Cuando surge la incertidumbre se activa con fuerza la ansiedad y sus pensamientos empiezan a girar una y otra vez en torno al problema que les preocupa, hasta sufrir angustia. Este es el caso de Fabio.


    	b.Personas represoras. Poca tendencia a controlar y una elevada conducta de alejamiento, porque no aguantan la sensación de malestar.


    	c.Personas muy ansiosas. Muy controladoras y con tendencia a eliminar lo que les preocupa. Interpretan muchas señales como amenaza, y esto les lleva a descentrarse y a tener conductas poco eficaces y fluctuantes.


    	d.Personas con baja ansiedad. Tienen bajos niveles de vigilancia y poca tendencia a la evitación y al saber manejarse con calma en situaciones de incertidumbre pueden autorregularse lo suficiente como para probar soluciones hasta establecer una que funciona.

  


  


  LA VALENTÍA


  Si continúas haciendo lo que siempre has hecho, no te asombres de ser lo que siempre has sido.


  


  


  La ecuación de la valentía


  Estos son los ingredientes básicos de la valentía, el miedo que nos avisa de los riesgos, los propios valores y metas que nos impulsan, la acción sostenida, es decir, el esfuerzo que nos hace fuertes y los cambios que realizamos en nuestra vida o en el entorno. Una persona miedosa es la que no se enfrenta al miedo. Una persona valiente asume sus propios retos y realiza las acciones necesarias para que el miedo no le aplaste.


  Hay un valor físico que se relaciona con afrontar los daños corporales o la muerte, como el del bombero en el incendio. Hay una valentía emocional que nos hace retarnos y superar situaciones que pensábamos insoportables como hizo mi paciente Matilde cuando enfermó de cáncer. También hay un coraje moral que permite a una persona hacer lo que cree que es lo correcto a pesar del temor a las consecuencias, como apoyar a un compañero que está siendo marginado.


  


  


  TRASTORNOS DE ANSIEDAD


  A diario tratamos a personas que sufren en exceso por los llamados trastornos de ansiedad. Normalmente, son reacciones desmedidas o inapropiadas. El objetivo del presente volumen no es tratar directamente dichas disfunciones, si bien las técnicas indicadas a lo largo del texto le servirán también a ese propósito. Los principales trastornos son:


  


  


  Trastorno de ansiedad generalizada


  Este problema se presenta cuando se producen la inquietud y la anticipación propias de la ansiedad natural, pero sobre una gran cantidad de situaciones: el trabajo, la familia, la economía... ¿Recuerda ese nudo en el estómago nada más abrir los ojos por la mañana y que no sabe por qué se produce?


  


  Ataque de ansiedad. El corazón comienza a latir rápidamente, hay palpitaciones, dolor en el pecho, se dispara la sudoración, todo el cuerpo tiembla (a veces solo las manos), no se puede respirar y, sin embargo, la respiración está acelerada por la hiperventilación, parestesias (sensación de hormigueo, acorchamiento, etc.), mareos, la visión se nubla y se puede producir la sensación de irrealidad (parece que se está en una nube) o de despersonalización (sensación de no estar en uno mismo), la percepción de pérdida de control, de volverse loco o de muerte inminente… Este es el largo y sobrecogedor listado de síntomas que pueden acaecer durante pocos minutos, pero que a la persona afectada se le hacen eternos. Muchas acaban en urgencias hospitalarias. Quien lo ha sufrido sabe que es muy impactante.


  


  


  Trastornos fóbicos


  Algunos objetos, animales o situaciones suscitan un miedo irracional, incontrolable, y el impulso irrefrenable de evitar aquello que causa tanto malestar. Algunas fobias pueden ser muy invalidantes, como la agorafobia (miedo irracional a los espacios abiertos), lo que impide a la persona salir de su casa. Las más comunes son miedos a los insectos, a volar en avión, a los espacios cerrados (claustrofobia). Mención especial merece la fobia social, un temor a estar en presencia de desconocidos, a lo que los demás puedan pensar, al uso de baños públicos o a comer en restaurantes, un mal que tiende a aislar a la persona y puede empeorar convirtiéndose en estados depresivos o en auténticas obsesiones.


  


  


  Trastorno obsesivo compulsivo


  La ansiedad se transforma en ideas repetitivas y recurrentes que la persona que las sufre no puede parar y que le impiden dirigir su atención hacia otros temas. El nerviosismo que producen estos pensamientos se alivia con conductas compulsivas o repetitivas (rituales). ¿Recuerdan a Jack Nicholson en su magnífica interpretación de un TOC en la película Peor imposible? Es el ejemplo de lo que le sucede a una buena persona atrapada en un trastorno obsesivo. Suelen ocultar sus síntomas al sentirse muy turbados por el contenido de sus pensamientos y por sus respuestas.


  


  


  UN PROGRAMA PARA EL MANEJO DEL MIEDO Y LA ANSIEDAD


  Se puede aprender a ser valiente: la Psicología Positiva asegura que es un hábito que se desarrolla con la práctica. Le sugiero este programa pensado para que aprenda a manejar la ansiedad y el miedo. Estas actividades son complementarias con la RTI Respiración de la Alegría. Puede volver a practicar cada semana su programa hasta que se sienta más afianzado en esta emoción, o bien, elegir una o varias de estas actividades para entrenar su salida del miedo y volver a su alegría. Recuerde: es como un músculo, se puede fortalecer.
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  Póngale freno a sus miedos


  Es importante saber reconocer y parar los pensamientos.


  


  Paso 1. Haga una lista de sus miedos según las siguientes categorías:


  Hay varios tipos de miedo. Están los que suceden, como el envejecer o los cambios repentinos. Los subjetivos, creados por nuestra propia narración interior de las cosas, como el miedo al éxito o al fracaso. El temor generalizado en el que se encuentran los cuatro grandes miedos del ser humano, a la vida, la muerte, la enfermedad y la locura. Podemos llegar incluso a sentir lo que Seligman llamó indefensión aprendida: creemos que el control de nuestra vida no está en nuestra mano, por lo que nos rendimos sin ni siquiera luchar. Esta conducta aprendida es la base del maltrato y de muchos estados depresivos.
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  Paso 2. Entrene la parada de pensamiento. Imagine ahora algunas de las situaciones que podrían provocar el estado de ansiedad. Dese cuenta de cuáles son esos pensamientos, y cuando aparezcan dígase a sí mismo: «¡Stop, stop, stop!» para parar el pensamiento. Y ahora visualice una imagen positiva, como una playa, un ramo de flores… Para mí la imagen positiva es estar sentado en la parte más alta de una montaña, con un guía benévolo que me acompaña. Disfrute la imagen con tres suspiros profundos.


  


  Paso 3. Ahora pruebe a reproducir la parada de pensamiento en su día a día. La secuencia es pensamiento ansioso - parada de pensamiento - imagen positiva - tres suspiros.


  


  


  Rediseñe su vocabulario del miedo y la ansiedad


  Nuestro diálogo interior puede producir temor. Sustituya «no puedo» por «si quiero, puedo». «Debería» por «podría». «No es mi culpa» por «tengo la posibilidad». «Es un problema» por «es una oportunidad». «No estoy satisfecho» por «puedo aprender y crecer». «Tengo miedo» por «pase lo que pase puedo afrontarlo».


  


  


  Imagine la situación más probable 


  Tenemos tendencia a creernos a pies juntillas lo que dice nuestra mente alarmista cuando tenemos miedo. Imagine la peor opción (catastrofista). Imagine la mejor opción (mágica). Imagine ahora la opción más probable y con esta última póngase en acción. Si se equivoca siempre puede corregir.


  


  


  Visualice lo que quiere obtener


  Imaginar que se obtiene lo que se desea ayuda a desensibilizarse de lo que produce temor, para que no permita que el miedo le impida correr riesgos necesarios. Además, le ayuda a evitar a otros enemigos de la valentía: la queja y la culpa. Imagínese tranquilo y confiado, actuando con seguridad en una situación que le cueste. ¿Qué cambiaría en su vida si no tuviera ese miedo? ¿Qué cosas podría disfrutar que hoy no se permite? Poder soñarlo es el primer paso. ¡No tenga miedo a soñar!


  


  


  Haga un diagrama de la valentía


  Busque un proyecto personal. Haga un diagrama poniendo a la derecha lo que quiere alcanzar. En la casilla de salida, a la izquierda, ponga su miedo. Coloque una chincheta en el punto en el que se encuentra actualmente. Cada mañana mírelo y pregúntese ¿estoy en el mismo sitio?, ¿cuál es mi próximo paso? Póngase pequeñas metas y vaya cada día un poquito más lejos.


  


  


  Meditación del río para soltar los miedos 


  Recuerde que su cerebro reacciona a las imágenes que usted crea en su mente como si fueran realidad, activando el área prefrontal. Utilizando esta capacidad, le propongo la siguiente meditación. Se trata de colocarse en la posición del observador, sin juzgar nada de lo que surja en su mente. Si un día no aparecen miedos, estará bien, y si siempre surgen los mismos, también, se aceptan sin juicios. Buscamos simbólicamente el desapego emocional necesario para que posteriormente se facilite la acción.


  Haga un alto en el camino. Siéntese con la espalda recta. Cierre los ojos. Ponga la mano izquierda sobre la derecha, tocándose los pulgares. Observe su respiración sin juicios. Si su mente se va, vuelva a su respiración. Observe su cuerpo de los pies a la cabeza. Perciba con los ojos cerrados el ambiente que le rodea, los sonidos o el silencio. Vuelva a la respiración. Ahora imagine que se encuentra delante de un río de agua cristalina, cuyas aguas tienen cualidades especiales. Transforman sus miedos. Imagine que a su lado hay piedras blancas, que simbolizan sus miedos, algunas son pequeñas y manejables, otras grandes y pesadas. Coja una de esas piedras e imagine que es uno de sus miedos. Si es la timidez, diga «lanzo mi miedo a hablar en público», y así con todas las piedras. Es preferible que sus miedos sean concretos, mejor hablar de su miedo a la oratoria que de su timidez. Una vez hecha esta tarea, permanezca respirando en silencio y finalmente, abra los ojos.


  


  


  Hoy es mi día


  Si su mente percibe que usted se está cuidando a sí mismo se deduce que se está empoderando y aumentando sus recursos personales para afrontar lo que teme, en lugar de abandonarse en el temor. Conviene hacer ejercicio físico, poniendo en un calendario el ejercicio que ya realiza. Está comprobado que el ejercicio regulado es una de las herramientas más potentes contra la ansiedad, porque se establece una relación nueva con el cuerpo, que es la fuente de sensaciones de temor. Sin embargo, es lo que más evitan las personas ansiosas.


  Refuércese positivamente. Utilice diálogos internos motivantes. Valore su esfuerzo recordando los momentos en los que hizo lo que más le cuesta.
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LA TRISTEZA


  


  


  Las emociones negativas son una ocasión única para conocernos y las positivas para avanzar.


  DRA. JOAN BORYSENKO


  


  


  


  Si utilizáramos la metáfora de un edificio que representa el propio yo, la tristeza indicaría el momento en el que hay que hacer reformas, demoler muros, quitar muebles viejos e identificar lo que no sirve, para después comenzar la rehabilitación, el renacimiento de un nuevo yo.


  


  


  EL CUENTO DE LA CERILLERA


  Pensando en cuál sería el personaje que sirviera para presentar la emoción de la tristeza tuve un gran dilema. Muchas son las situaciones de dolor a las que asisto en el día a día de mi profesión. Ayudar en el sufrimiento y acompañar a las personas en su camino de regreso hacia la alegría y el bienestar es mi vocación y el motivo por el cual estoy escribiendo estas páginas. Finalmente, opté por el cuento que me encogía el corazón de niña y todavía hoy sigue haciéndolo por lo que significa. Es la historia de La pequeña cerillera. Un relato de Navidad y tristeza. Es la última noche del año, nieva, todos se apresuran en llegar a sus calentitas casas, donde las luces del árbol de Navidad iluminan los ricos manjares que degusta toda la familia unida. Descalza en la calle está la joven vendedora de cerillas, aterida de frío y triste porque no ha ganado ni una sola moneda para ayudar a su pobre familia. «¡Cerillas, cerillas! ¿No quiere una cajita de cerillas?». En sus apresuradas carreras navideñas, los viandantes ni la miran. Cansada, se sienta en una esquina de la calle. Ya casi no puede mover sus manos, pero enciende la primera cerilla para guarecerse del frío. De pronto aparece en su mente el salón de una casa con una estufa y siente que allí se está muy bien. Pero la cerilla enseguida se apaga. Enciende otra y puede imaginar una gran mesa repleta de comida. Cuando casi siente que puede tocar un bizcocho se apaga la luz del fósforo. Prende una tercera y ve un árbol de Navidad. A la cuarta cerilla sucede algo maravilloso, aparece la persona que más la amó en el mundo, su abuela. «¡Abuelita! ¡Qué ganas tenía de verte! ¿Qué haces aquí? No te vayas por favor, déjame que me vaya contigo, te echo de menos». La pequeña cerillera va agotando sus cerillas una tras otra.


  A la mañana siguiente aparece muerta de frío en aquella misma esquina rodeada de cerillas. El cuento concluye que la pequeña murió con una sonrisa inmensa en su cara.


  Hay varias interpretaciones posibles, pero para mí es la imagen de lo que significa la tristeza, simbolizada en cada una de las cerillas que se apagan, un sueño que no sobrevive, un ser amado que no está. La cerillera representa también el quedarse quieto a soñar lo que pudo ser. La tristeza nos ayuda a procesar y convertir una pérdida en una nueva oportunidad, para reintegrar esa energía bloqueada y así poder seguir evolucionando. Como muy bien narra la película Del Revés, cuando la protagonista se convierte en adolescente, al renunciar a sus sueños de la infancia y descubrir otros nuevos. Si no lo hacemos así, es como si poco a poco nos fuéramos apagando por dentro.


  Celia, una de mis pacientes, no puede aceptar que Juan no quiera una relación con ella; cada una de las miradas corteses de él o cada WhatsApp de respuesta a los suyos son como una cerilla que se enciende, como un espejismo de ilusión. ¡Mira, aún le importo!, se dice, pero pronto, como el fósforo, se apaga. Ella sigue enganchada a su sueño de que «él» es el hombre de su vida y mientras tanto va consumiendo su energía sin afrontar el duelo que le ayude a cerrar la etapa y avanzar. Cuando muere uno de nuestros yoes, lo hace para que nazca otro nuevo. Eso significa la sonrisa en el rostro de la cerillera: renacer a una nueva realidad más maduros, quizás magullados, porque hay pérdidas que siempre dejan huella, pero avanzando en la vida. Después de la pérdida, la vida no será nunca la misma, será otra vida diferente y renovada.


  


  


  ¿QUÉ ES LA TRISTEZA?


  Es un sentimiento negativo que implica decaimiento en el estado de ánimo y una disminución en la capacidad de pensar y de actuar. Surge cuando tenemos alguna pérdida, nos hacen daño o sufrimos un perjuicio. Miramos al pasado para aceptar que se ha ido. La tristeza tiene un efecto protector y reparador, reducimos el nivel de actividad porque estamos vulnerables y parece que los acontecimientos nos superan. Estamos inmersos en la zozobra y perdemos el gusto por las cosas, no nos apetece nada. En lo que se refiere a nuestros objetivos, nos impulsa a abandonar aquellos que son improductivos o inviables y a tomarnos tiempo para reconsiderar otros nuevos horizontes. 


  


  
    
      

      

      

      
    

    
      
        	
          El termómetro de la tristeza

        
      


      
        	
           

        

        	
          Tristeza

        

        	
          Sentimiento

        

        	
          Pensamientos de la tristeza

        
      


      
        	
          Menos activo
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          Desconsuelo

        

        	
          En duelo, gran aflicción por una pérdida o disgusto

        
      


      
        	
           

        

        	
          9

        

        	
          Deprimido

        

        	
          Hundido, apático y sintiendo que no hay nada por hacer

        
      


      
        	
           

        

        	
          8

        

        	
          Amargura

        

        	
          Tristeza duradera por haber sufrido una desilusión

        
      


      
        	
           

        

        	
          7

        

        	
          Pena

        

        	
          Tristeza más profunda de carácter más genérico

        
      


      
        	
           

        

        	
          6

        

        	
          Apenado

        

        	
          Tristeza por algún acontecimiento concreto

        
      


      
        	
          Punto medio

        

        	
          5

        

        	
          Triste

        

        	
          Algo/alguien no se encuentra conmigo o se va a ir

        
      


      
        	
           

        

        	
          4

        

        	
          Contrariado

        

        	
          Disgustado porque lo que sucede no es lo que deseo

        
      


      
        	
           

        

        	
          3

        

        	
          Apático

        

        	
          No tengo ganas de hacer nada

        
      


      
        	
           

        

        	
          2

        

        	
          Melancolía

        

        	
          Siento una cierta tristeza y alegría por el pasado

        
      


      
        	
          Más 
activo

        

        	
          1

        

        	
          Estable

        

        	
          Me siento tranquilo en mi área de seguridad

        
      


      
        	
          Nota: en negritas, las zonas que favorece la práctica de la RTI.

        
      

    
  


  


  La tristeza tiene también una cara tramposa. ¿Se ha dado cuenta de que, a veces, sentimos cierta satisfacción al pensar en momentos tristes o a ciertas personas les gusta dar pena? Lacrimosas telenovelas, relatos para encoger el corazón como el de la cerillera o grandes dramas de película. «Gozosa tristeza» podría ser, el «pobre de mí» pero sin fiestas de San Fermín. Esto es propio de la melancolía, sentimos alegría por un momento pasado feliz y a su vez la tristeza al sentir que ese momento quedó atrás. Pero también es la pena que manipula, aquella que pide «haz por mí lo que yo debería hacer por mí mismo».


  


  


  Su termómetro de la tristeza


  Construya su termómetro de la tristeza personal siguiendo el modelo anterior. Le indico algunos sinónimos de tristeza que pueden serle útiles para confeccionar su termómetro: pena, dolor, pesar, duelo, desconsuelo, abatimiento, sufrimiento, disgusto, aflicción, amargura, preocupación, desaliento, pesimismo, desgana, nostalgia, melancolía, añoranza, morriña, soledad, abandono, decepción, frustración, desilusión, desolación, humillación, depresión, etc.
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          Más 
activos
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          Sereno

        

        	
           

        
      

    
  


  


  


  Visualice su termómetro de la tristeza, con los niveles por encima de los cuales está más o menos activo. Una emoción negativa como la tristeza tenderá a hacer que disminuyan los niveles de acción para recuperarse, por lo que, cuanta más tristeza, menor actividad.


  


  


  ¿PARA QUÉ SIRVE?


  Como las reformas en casa, la tristeza es necesaria, pero desearíamos transitar por ella con una pértiga, saltándola. «¡No quiero estar mal!», nos decimos.


  


  


  Disminuye el ritmo de actividad


  La capacidad de pensar y de actuar se minimiza. La energía se economiza y se destina a las funciones vitales imprescindibles.


  


  


  Dirige la atención hacia uno mismo


  Reducir la actividad externa lleva a volcar la atención en uno mismo. Para consolarnos y cuidarnos.


  


  


  Acentúa el cuidado de uno mismo


  Nos ayuda a aflojar, soltar lastre y permitirnos un tiempo para la recuperación.


  


  


  Atenúa la atención


  No nos interesa lo que sucede a nuestro alrededor, lo que favorece el aislamiento y el ahorro de energía.


  


  


  Favorece la introspección


  Sirve para mirar en el interior y hacer un análisis constructivo de lo sucedido. La tristeza ayuda a reconocer nuestros límites y nuestras limitaciones. Hay cosas que no podemos cambiar.


  


  


  Elabora una pérdida


  En nuestra vida hay duelos, momentos que se van, personas que nos dejan, etapas que concluyen. Reconocer la pérdida posibilita ver lo que tenemos en el presente.


  


  


  Busca nuevas metas


  Para poder asimilar un nuevo objetivo hemos de dejar ir el anterior. A veces una ruptura marca un antes y un después en la vida de muchas personas. Un problema de salud, por ejemplo, puede abrirnos al mundo apasionante del deporte y la nutrición.


  


  


  Favorece la cohesión con otras personas


  Especialmente con los que se encuentran en la misma situación. Cuando estamos tristes muchas veces no queremos hablar con nadie, sin embargo, la comunicación con los demás consuela. Nuestra sociedad huye de la tristeza, como lo hace de la vejez, la enfermedad, la locura o la muerte, aunque siempre existen seres humanos diferentes dispuestos a dar cobijo afectivo.


  


  


  Activa el altruismo


  La persona con tristeza auténtica genera empatía y anima a prestar ayuda. Una actitud saludable significa poder mantener una relación más cercana con los allegados y poder alejarse del trato social más superficial durante un tiempo.


  


  


  El duelo como punto de partida de la recuperación


  El duelo es el proceso a través del cual vamos curando las heridas producidas por una pérdida y asimilando y reconstruyendo nuestra vida en torno a la nueva situación. A veces es un proceso difícil que conlleva varias etapas: la negación cuando no podemos aceptar lo sucedido y parece que no fuera cierto, la tristeza al darnos cuenta de la realidad de la pérdida, la ira, el enfado que produce el admitir que las cosas no son como uno desea, el regateo, que es la etapa en la que nos planteamos cómo sería el mundo si hubiéramos obrado de otra manera y la salida del duelo, donde podemos empezar a reconstruir nuestra vida al recuperar la energía. En el caso de que se trate de una separación de pareja, por ejemplo, el objetivo del duelo es poder poner la energía y el afecto que antes estaba en la relación, primero en nosotros mismos y nuestra vida y después, si aparece, en otra persona.


  


  


  Facilita la vuelta a la serenidad


  El objetivo de la tristeza es admitir la pérdida, reintegrar la energía en nosotros mismos, pero, sobre todo, nos dirige de nuevo a la serenidad, a reconocer lo que de verdad podemos hacer y a renunciar a lo que es imposible. 


  


  
    ¿Para qué sirve? 


    Para parar, asimilar una pérdida, recuperar la energía y abrirnos a una nueva vida.

  


   


  


  


  ¿QUÉ NOS ENTRISTECE?


  La separación física o psicológica


  La tristeza se acrecienta con las separaciones, sobre todo si son permanentes. No es lo mismo despedirse de su hijo un mes porque se va a un campamento de verano que si se va un año a Estados Unidos.


  


  


  Abandonar una meta valiosa


  Enfrentarse al fracaso. Siempre me ha admirado la forma en la que los deportistas asimilan sus fracasos. Horas de sufrimiento y esfuerzo que a veces pueden concluir sin ninguna recompensa; después de todo en el podio solo caben tres medallistas. Enseguida se plantean su siguiente meta.


  


  


  Surge algo que no deseamos


  Fallecimientos, pérdidas graves, minusvalías, accidentes, quiebra de un negocio, suspensos, etc. son aspectos de la vida que no deseamos y que nos conectan con la tristeza cuando aparecen.


  


  


  El dolor y las enfermedades crónicas


  El sufrimiento provoca tristeza. Por ejemplo, la pena por haber perdido la salud y quizás por tener que renunciar a momentos y situaciones que antes nos hacían felices. Una persona postrada en silla de ruedas ha de asimilar su vida con la movilidad restringida.


  


  


  La ausencia de actividades placenteras 


  Habitualmente en nuestra vida no suceden grandes dramas, pero puede pasar que hayamos perdido la capacidad de disfrutar o desarrollar actividades placenteras o lúdicas, que hayamos tomado el camino del sufrimiento y el esfuerzo sin darnos momentos de asueto.


  


  


  Un patrón de personalidad


  Hay personas más sensibles de lo normal ante la adversidad. Esto depende de algunos de estos factores. La tendencia a la culpabilidad que surge de una auto-imagen negativa, la baja autoestima y la tendencia a la autocrítica. El exceso de extroversión porque no se conceden tiempo para digerir su dolor y pueden bloquear la tristeza. El pesimismo, un estilo de pensamiento que considera que lo negativo se debe a causas propias, permanentes y estables. Por ejemplo: «No puedo apoyar a mi hijo en sus estudios y al final suspende». La personalidad melancólica, definida por su excesivo afán de orden, sobriedad, sentido del deber y prudencia. Al ser rígida se ve muy afectada en caso de pérdida. Baja autovaloración, lo que significa tener mermada la capacidad de ser nuestro propio guía.


  


  


  La indefensión aprendida


  Este es un concepto desarrollado por Martin Seligman, padre de la Psicología Positiva. Una persona alcanza los niveles máximos de tristeza y apatía cuando llega a la conclusión de que ya no puede hacer nada, que sus conductas no tendrán repercusión en su situación, ni obtendrá los resultados esperados. La persona deja las conductas proactivas. Un estado que se observa en muchas formas de maltrato, la víctima es premiada o castigada aleatoriamente, sin que se asocie con lo que hace o no hace, solo por el capricho del ofensor. Está indefensa, deja de luchar y enferma de tristeza, emoción que a su vez la lleva a pararse y no hacer nada más, lo que hace que cada vez esté más triste.


  


  


  Algunos factores relacionados con nuestra conducta


  Hay comportamientos que favorecen que estemos más desanimados y apáticos, como la falta de refuerzo positivo en ambientes que nos importan, como puede ser el trabajo, la crítica o la autocrítica continuada, ser excluido de algo que consideramos importante, la falta de habilidades sociales porque nos sentimos aislados…


  


  


  El contexto sociocultural


  Las sociedades individualistas enfatizan la actividad y el rendimiento, por lo que la necesidad de parar y la dependencia no suelen ser bien aceptadas. Las sociedades colectivistas son más receptivas, aceptan la tristeza como parte del crecimiento y refuerzan la compasión y el altruismo. 


  


  


  El significado de lo sucedido


  Lo que nos pone tristes suele ser muy importante para nosotros; sobre todo, si nos obliga a renunciar a las metas actuales y a buscar otras nuevas. La jubilación es un ejemplo claro. Hasta hace poco acabar el periodo laboral significaba para muchas personas, especialmente para los hombres, perder sus referencias de identidad y quedarse sin saber qué hacer; ahora, con el desarrollo de la filosofía del envejecimiento activo, favorecido por los avances médicos, esta etapa puede convertirse en un momento excepcional para comenzar a desarrollar nuevas habilidades y disfrutar de la vida.


  


  


  EL PODER DE LAS LÁGRIMAS


  Si empiezo a llorar no va a haber quien me detenga, afirman algunas personas que han adquirido la convicción de que ser fuerte equivale a ser duro y no mostrar sus sentimientos. Parece demasiado arriesgado mostrar vulnerabilidad. Los chicos no lloran, solo pueden luchar, decía Miguel Bosé. Pero ahogar las emociones debilita aún más y produce problemas psicosomáticos.


  Las lágrimas son medicinales, curan el alma porque suavizan el choque de cualquier tipo de pérdida (de un ser querido, una vida en común, un sueño, una etapa). El llanto activa el sistema parasimpático, el que usamos para relajarnos y segrega opiáceos, los analgésicos naturales. Alivia, a condición de que lleguemos hasta el final y se nos acaben los sollozos. Cuando esto pasa estaremos de nuevo preparados para la acción. Disimular o reprimir las emociones no es posible a medio plazo, funciona como el intento de hundir un balón de playa a la fuerza dentro del agua del mar, siempre sale a flote.


  


  


  ¿Por qué lloramos? 


  ¿Han volado en avión alguna vez con un bebé llorando en la cabina? Pocos sonidos provocan respuestas tan viscerales en los adultos como el llanto de un niño. Es la forma que tienen de comunicarse, lloran cuando tienen hambre, frío, dolor o buscan afecto. El llanto es una conducta de apego, piden ayuda y protección y suelen ser muy convincentes. Hay un llanto triste, silencioso, que induce al consuelo y al apoyo. Un llanto de protesta, muy ruidoso, asociado al enfado, que causa irritación. Un llanto sin lágrimas que indica que nos damos por vencidos. El que rebaja la tensión después del estrés. El llanto de los saltos de alegría cuando nos desborda la emoción. El de las ceremonias, como las bodas, una mezcla de alegría y tristeza. Las lloreras del cine cuando nos identificamos con el personaje y la historia de la pantalla. Y por supuesto, el llanto manipulador del tipo del cocodrilo que quiere hincarnos el diente.


  La edad y el género influyen a la hora de llorar. En la adolescencia los cambios hormonales producen diferencias de género. La testosterona de los chicos parece inhibir el llanto mientras que la prolactina de las chicas aumenta la posibilidad de llorar. Ellas lloran más y ellos huelen peor. Los unos y los otros se exponen de manera diferente a las situaciones emocionales por motivos culturales, los chicos todavía sufren presión por parte de sus iguales para controlar las lágrimas.


  


  


  Algunos efectos secundarios


  Llorar no siempre tiene efectos catárticos. Las personas deprimidas sienten menos alivio al llorar que los demás, porque en el fondo tienen más frustración y enfado que tristeza. La depresión necesita acción y las lágrimas no la impulsan. Un experimento señaló que aquellos que lloraban ante las imágenes de un vídeo de personas necesitadas eran… ¡menos proclives a sacar la billetera!


  Por otra parte, la revista Science publicó un artículo sobre un estudio neurobiológico que indicaba que las lágrimas de la mujer inhibían el deseo sexual en el hombre, reduciendo el nivel de testosterona, la hormona del deseo. La lectura del llanto para ellos es «ahora no es un buen momento». Las lágrimas producían solidaridad pero reducían el atractivo sexual.


  


  


  El fascinante mundo de la lágrima


  Las lágrimas son un líquido polivalente, sirven para muchas cosas. Las lágrimas basales compuestas de agua y sal sirven para lubricar, limpiar la córnea y oxigenar el ojo. Las lágrimas reflejas sirven para proteger los ojos de los agentes externos, por ejemplo cuando pelamos cebollas. Tienen lisozima, que es un antimicrobiano. Las lágrimas emocionales tienen una química diferente en función de cada estado de ánimo. Están compuestas de proteínas y hormonas distintas para cada emoción. La fotógrafa Ros-Lynn Fisher ha fotografiado las diversas variantes construyendo la Topología de las lágrimas. Este es el enlace, por si es usted curioso y quiere mirar las emociones al microscopio:


  


  http://www.rose-lynnfisher.com/tears.html 


  


  


  LA TRISTEZA PATOLÓGICA


  Como ya indiqué, no es objetivo del presente texto ocuparse de temas relacionados con la psicopatología; sin embargo, no podemos hablar de la tristeza sin hacer una breve referencia a la depresión, una enfermedad que genera un gran sufrimiento en quien la padece y que lleva a la consulta de medicina general o al psicólogo a miles de personas.


  


  


  La depresión


  Hay una cierta tendencia a patologizar la tristeza enseguida. No nos gusta ver a las personas sumidas en emociones de baja vibración; casi mejor enfadados que tristes. El resultado de una investigación realizada por la Universidad de New South Wales, en Australia, reveló que a más de las tres cuartas partes de las personas estudiadas se les había diagnosticado depresión cuando en realidad tenían una tristeza pasajera y normal provocada por alguna experiencia personal dolorosa o estaban en un periodo natural de duelo. Por otra parte, a veces se tiende a trivializar los estados depresivos, considerándolos como debilidad de carácter, cuando es una enfermedad.


  La depresión supone un fuerte sentimiento de melancolía y frustración que lleva a la persona a la apatía y a la imposibilidad de experimentar placer y realizar actividades que podrían ayudarla a salir del bache. Esto aumenta la tristeza y la mala percepción de sí mismos. Muchas veces las dificultades emocionales conviven con trastornos somáticos como dolores de cabeza, insomnio, falta de menstruación, problemas digestivos, taquicardias, pero sobre todo una gran sensación de cansancio crónico.


  


  


  UN PROGRAMA PARA EL MANEJO DE LA TRISTEZA


  La tristeza nos dice «espera, baja la actividad, reponte, reconstruye tu energía, admite que esa etapa de tu vida se va, tu plan no salió bien, esa persona se fue». No es el momento de la acción, nada se puede hacer al respecto. En el intento de resolver el problema surgen otras emociones como el enfado, la frustración y el resentimiento. En este apartado le sugiero algunas herramientas para manejar su tristeza de modo saludable. 


  Estas actividades son complementarias con la Respiración de la Alegría que tendrá la oportunidad de conocer y practicar en la segunda parte del presente libro. Puede volver a practicar cada semana su programa hasta que se sienta más afianzado en esta emoción, o bien, elegir una o varias de estas actividades para manejar la tristeza.


  


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Programa semanal para superar la tristeza

        
      


      
        	
          Día

        

        	
          Actividad

        
      


      
        	
          Lunes

        

        	
          Escriba cartas

        
      


      
        	
          Martes

        

        	
          Descubra los nopuedismos

        
      


      
        	
          Miércoles

        

        	
          ¿Está satisfecho con el pasado?

        
      


      
        	
          Jueves

        

        	
          Dé y reciba regalos

        
      


      
        	
          Viernes

        

        	
          Practique fototerapia

        
      


      
        	
          Sábado

        

        	
          Haga como si…

        
      


      
        	
          Domingo

        

        	
          Meditación de la barca

        
      


      
        	
          A diario

        

        	
          Amabilidad y la Respiración de la Alegría

        
      

    
  


  


  


  


  Escriba cartas 


  Escribir libremente lo que nos pasa por la cabeza ayuda a aclarar y liberar lo que sentimos, a encontrar las palabras adecuadas para poder expresarnos. Podemos releerlo y pensar sobre lo que hemos escrito. Puede escribir cartas y luego decidir si desea enviarlas o no. Estas cartas empezarían con expresiones como: estoy decepcionado/a, me entristece, me duele, querría, desearía, etc.


  


  


  Descubra los «nopuedismos» 


  Epicteto decía que «el hombre no se ve distorsionado por los acontecimientos sino por la visión que tiene de ellos». La Psicología Cognitiva ha confirmado este razonamiento del filósofo griego. Es importante descubrir los pensamientos irracionales que distorsionan la realidad y cambiar el diálogo interno, modificándolos por autoinstrucciones positivas, pequeñas frases automotivadoras: «voy a superar esto», «estoy algo cansada, pero voy a tomar el aire porque me hará bien», «ahora tengo una gran oportunidad para cuidarme y tratarme con respeto», son mantras de apoyo a nosotros mismos. Sabrá identificar un pensamiento irracional por la sensación de tristeza que le produce.


  


  
    
      

      

      
    

    
      
        	
          Pensamiento irracional

        

        	
          Sentimiento

        

        	
          Autoinstrucción

        
      


      
        	
          No hago nada bien

        

        	
          Pena y falta de autoestima

        

        	
          Solo estoy aprendiendo

        
      


      
        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


  


  


  


  ¿Está satisfecho con el pasado?


  Haga un breve test que tiene que ver con la satisfacción con el pasado. Muchas veces la tristeza nace por vivir demasiado en otras épocas de la vida.


  


  7 = Totalmente de acuerdo


  6 = De acuerdo


  5 = En parte de acuerdo


  4 = Ni estoy de acuerdo, ni la rechazo


  3 = La rechazo en parte


  2 = La rechazo


  1 = La rechazo rotundamente


  


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Breve test de satisfacción con el pasado

        

        	
          Puntuación

        
      


      
        	
          Mi vida responde en casi todos los aspectos a mi ideal

        

        	
           

        
      


      
        	
          Las circunstancias de mi vida son excepcionales

        

        	
           

        
      


      
        	
          Estoy totalmente satisfecho con mi vida

        

        	
           

        
      


      
        	
          Hasta ahora siempre he recibido las cosas decisivas que esperaba de la vida

        

        	
           

        
      


      
        	
          Si pudiera volver a vivir mi vida, lo haría todo igual

        

        	
           

        
      


      
        	
          Totales

        

        	
           

        
      

    
  


  


  


  30 - 35: Totalmente satisfecho, muy por encima de la media


  25 - 29: Muy satisfecho, por encima de la media


  20 - 24: En cierta medida, satisfecho, un valor medio entre los adultos


  15 - 19: Ligeramente satisfecho, algo por debajo de la media


  10 - 14: Insatisfecho, claramente por debajo de la media


  5 - 9: Muy insatisfecho, muy por debajo de la media1


  


  Si es de los que obtiene alguna de las últimas puntuaciones ha llegado el momento de empezar a valorar su presente. Cuando su mente vuelva al pasado dígase la palabra «ahora» y ponga atención en lo que está haciendo sin juzgarlo como bueno o malo (terapia del tiempo presente).


  


  


  Dé y reciba regalos 


  ¿Qué es un regalo? Un detalle que recibimos o damos sin que el receptor haya tenido que ganarlo, o sin que medie un intercambio de ningún tipo. A las personas tristes les cuesta recibir regalos, sobre todo si son de ayuda. Permítase recibir los obsequios que la vida le traiga en la forma que sea, una llamada de un amigo, una puesta de sol, ayuda en casa o en el trabajo, una sonrisa, etc. Por otra parte, hacer regalos a otras personas, como dedicar su tiempo a alguien, jugar con un niño, etc. le ayudará a salir de sí mismo y evitará que el aislamiento le gane la partida. Mantenerse en contacto social ayuda a regularse y a salir de nuestro discurso interno negativo. Aproveche el resto del tiempo a solas para reflexionar o descansar.


  


  


  Practique fototerapia 


  Hoy salga al exterior. Aumentar el tiempo expuesto a la luz solar es una forma de dar al cuerpo la vitamina D que necesita de manera natural. Aunque esté nublado no se quede en casa. Treinta minutos de paseo son suficientes. Otra forma de superar la tristeza es rodearse de colores intensos: los colores en la ropa o en la decoración mandan un mensaje de luz a su cerebro y constituyen estímulos asociados a la alegría. Cuide su aspecto exterior y su vestimenta, es un mensaje de respeto por uno mismo.


  


  


  Haga como si…


  El lenguaje no verbal es importantísimo y tenemos que ser conscientes de él. Aprópiese de la expresión corporal adecuada. Intente ir recto, respire profundamente y mire a su interlocutor cuando hable. Sea consciente de si existe tensión en su organismo. Juegue «a hacer como si estuviera sereno» (una técnica utilizada por los actores para entrar en el personaje). No quiere decir que haga algo espectacular. Simplemente adapte su cuerpo y su mente «como si estuviera alegre». Hágalo unos minutos al principio y aumente el tiempo después. Poco a poco se convertirá en su segunda naturaleza. A base de meterse en la piel de la alegría acabará por «ser» alegre. No es mentir, es potenciar esa emoción que lleva dentro. Para descargar tensión y ganar confianza haga deporte o dese un masaje relajante (en mi opinión, lo más parecido a los mimos de mamá cuando somos adultos).


  


  


  Meditación de la barca


  Si necesita despedirse de una persona o una situación puede practicar la siguiente meditación. Haga un alto en el camino. Siéntese con la espalda recta. Cierre los ojos. Ponga la mano izquierda sobre la derecha tocándose los pulgares. Observe su respiración sin juicios. Si su mente se va, vuelva a su respiración. Observe su cuerpo de los pies a la cabeza. Perciba con los ojos cerrados el ambiente que le rodea, los sonidos o el silencio. Vuelva a la respiración. Imagine ante sí a esa persona o esa situación que deja atrás (un trabajo, una etapa). Mírela a los ojos (o visualice una escena que la represente, si es una etapa que deja atrás). Dígale «adiós, te deseo lo mejor, gracias por acompañarme en mi camino» (da igual que se trate de una buena relación o una situación conflictiva). Observe lo que siente, no lo juzgue. Ahora imagine a esa persona subiendo a una barca en un embarcadero y a usted soltando el amarre para que zarpe. Vea a esa persona que se aleja, feliz y sonriente, hasta que es un puntito en el horizonte. Ahora concédase unos minutos para imaginarse su vida gracias a esta despedida. A veces, surgirán fuertes sentimientos, quizás necesite hacer esta meditación en varias ocasiones, hasta que pueda completarla serenamente. Si al abrir los ojos necesita un abrazo, piense «ahora estoy en paz, la paz es mi compañía» (Lama Gangchen Rimpoche).


  También puede recitar un mantra. OM BISHVA SHANTI HUM —tocando su corazón—, que significa en castellano, NO PIERDAS LA PAZ INTERIOR.


  


  


  Amabilidad y la Respiración de la Alegría


  Por su origen latino, amabilis, es alguien digno de ser amado. Para mí la amabilidad es la elegancia del alma. Cuando estamos tristes tendemos a abandonarnos, a vivir desarrapados y tratarnos mal a nosotros mismos. Practique esta visualización de la «silla vacía».


  Cada día cierre los ojos e imagine frente a usted a una persona que de verdad aprecie. ¿Utiliza palabras afectuosas? Ahora póngase a usted mismo en la silla. ¿Se dirige a usted mismo como digno de afecto? En los momentos de tristeza hemos de saber consolarnos como lo haríamos con el mejor amigo. «¡Animo, esto pasará, te aprecio!», puede ser una buena manera de empezar a dialogar consigo mismo.


   No se dé por vencido. El entrenamiento y la práctica dan sus frutos, pero no existen varitas mágicas. Se necesita perseverancia y trabajo duro. No siempre va a salir bien, pero si mantiene la búsqueda de la alegría lo logrará. La vida pasa y al final nos arrepentimos de lo que no hacemos. Pero si su sufrimiento es muy fuerte, es el momento de consultar a un profesional.


  


  5

LA IRA


  


  


  Demasiado o demasiado poco 
arruinan por igual.


  ADAGIO POPULAR


  


  


  


  Al investigar sobre la ira sorprende una paradoja: la ira y su versión más extrema la violencia, conviven en nuestro día a día entre el rechazo y la atracción a la vez. Repudiamos la agresividad, pero asistimos a espectáculos donde los asesinatos y la violencia forman parte del entretenimiento. La agresividad suscita la admiración fanática en unos y el rechazo más intenso en otros. Los amigos de los rifles y los enemigos de los mismos. El enfado, como todas las emociones, tiene una función positiva, sirve para defender la integridad física y psíquica ante lo que percibimos como una amenaza. La rabia nos ayuda a autoafirmarnos y protegernos contra los obstáculos que se oponen a la realización de uno mismo. En los niños sirve para superar la dependencia infantil, el no del infante ayuda a crecer. Por eso, el hecho de expresarse y tener un espacio de identidad personal en familia, escuela y sociedad disminuye la ira y favorece la educación para la paz. Siempre y cuando, aprendan a tener empatía y respeto al espacio de los demás.


  


  


  LA NIÑA QUE NO PUDO JUGAR


  «En la periferia de Moscú, V. S. vertió ácido sobre la cara de su novia E. M. en un ataque de rabia. Todo por una foto de un perro cuya custodia E. M. compartía con su exnovio. La chica había tomado una foto de la mascota cerca de la puerta del horno mientras bromeaba con sus amigas. V. S. le pidió que no la compartiese con su ex. La veinteañera lo hizo y, al saberlo, su pareja le echó ácido a E. M.» (El Mundo, 9 de julio de 2017).


  Se dice que debajo de la ira suele haber mucho dolor. Lo que puedo asegurar es que la ira y la falta de control de la misma provocan mucho sufrimiento a su alrededor. La rabia quiere defender lo que es nuestro y protegernos de los que abusan. Sin embargo, la violencia se relaciona con los que odian y creen que se puede dañar a los demás bajo el paraguas de la injusticia o las creencias religiosas (como es el caso del terrorista), a los que culpan al prójimo de las calamidades de sus vidas o a los que creen que pueden hacer lo que deseen porque los demás deben estar a su disposición (como al maltratador ruso de la noticia).


  Marta pertenece al grupo de personas cuya ira enmascara mucho dolor. Era la niña más obediente del mundo, pero vivía en la incertidumbre esperando el día en el que su padre volviera a atacar a su madre. Era un buen hombre enfermo de alcoholismo, tierno y cariñoso cuando estaba sobrio, que perdía el control bajo los efectos de la bebida. De lo que estaba segura Marta era de que su madre se iba a refugiar en ella y a trasladarle toda su frustración y temor: «Menos mal que estás tú aquí para consolarme», decía. Al temor por la violencia de su padre se sumaba entonces la presión de su madre. Ahora, está siempre enfadada, guerreando y peleando. Durante años vivió con un buen hombre alcohólico al que cuidó en cuerpo y alma. En su inconsciente necesitaba curar —en la figura de su marido— a su padre, para que fuera siempre el hombre amable que recordaba cuando estaba sobrio. La enfermedad de su marido la condujo casi a la quiebra afectiva y económica. Sentía que no tenía nada que aportar. Hoy, el amor sincero ha llegado a su vida, pero ella no puede aceptarlo y pasa los días regañando y gritando a su pareja y las noches culpándose a sí misma por haberlo hecho. La ira no deja paso al amor, sobre todo al amor a sí misma. Desconfía, le cuesta aceptar el afecto. Necesita canalizar su ira y utilizar esa energía de autoafirmación para hacer lo que ama, en lugar de guerrear contra el prójimo. Ahora ha empezado a pintar y a estudiar interiorismo, las dos grandes pasiones que ocultaba la ira.


  


  


  ¿QUÉ ES LA IRA?


  Conocida como rabia, cólera o furia, es una emoción negativa, porque según el criterio hedónico es desagradable. La ira se activa cuando se siente frustración porque la realidad no se desarrolla como uno desearía. También está asociada a la impaciencia, cuando el ritmo de los demás y el propio no van en sintonía. Es una emoción moral porque se dispara ante la sensación de injusticia contra uno mismo o el prójimo. Se desata cuando, según nuestro criterio, los demás atentan contra nuestros valores, la libertad o la propia integridad. El lado oscuro de esta emoción es su versión inmoral, utilizada con fines egoístas para conseguir algo o a alguien que se desea. Muchas veces es el grupo quien define lo que está permitido y lo que no (piense en la pena de muerte) y además tiene una evolución histórica (antes se golpeaba a niños, mujeres o animales como cosa habitual, y hoy en día es un acto delictivo). La ira surge de forma rapidísima, produce mucha energía, no podemos pensar en otra cosa, tenemos que actuar. Afortunadamente se puede canalizar. Bien utilizada permite emprender planes de acción o de defensa con mucha intensidad.
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  Hay otras emociones asociadas a la ira:


  
    	1.La hostilidad implica resentimiento, según la persona afectada, los demás no se comportan como deberían y, por ello, se tiene una actitud airada mantenida en el tiempo, una rabia en busca de la persona apta para su descarga directa o indirecta.


    	2.El desprecio considera al otro como un inferior.


    	3.El odio presupone que el otro es malo y se merece un castigo.


    	4.A veces, ese rechazo se proyecta contra uno mismo y la persona piensa que es ella la que no se comporta como «debería», es la culpa, que siempre busca castigo, por lo que el culpable encuentra diferentes formas de autosabotaje.


    	5.La envidia es la emoción que desea lo que el otro tiene y esa sensación de carencia produce irritabilidad.


    	6.La indignación, de la que tanto oímos hablar, es la hostilidad por el bien inmerecido de alguien o por las injusticias que otros han cometido.


    	7.La agresividad se refiere a la tendencia a mostrar conductas de ira y confrontación.


    	8.La frustración surge cuando nuestras expectativas y la realidad no coinciden.

  


  


  Su termómetro de la ira


  La ira produce efectos subjetivos o sentimientos de irritación, enojo, furia y rabia. Se asocian a ella los siguientes términos: enfado, enojo, malhumor, indignación, amargura, venganza, desprecio, irritación, exasperación, furia, odio, desagrado, cólera, aversión, resentimiento, celos, hostilidad, menosprecio, violencia, rencor. Elabore su propio termómetro de la ira.
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  Visualice su termómetro de la ira, con los niveles por encima de los cuales está más activo o menos. Una emoción negativa como la ira tenderá a aumentar su energía para impulsarle a atacar; por encima de su nivel 5, la ira será ya difícil de controlar, por lo que ha de evitar alcanzarlo.


  


  


  ¿PARA QUÉ SIRVE?


  Defiende y protege


  La ira le avisa de la aparición en su zona de seguridad de una amenaza con riesgo de ataque o abuso físico y psicológico. Le impulsará a protegerse de manera adecuada.


  


  


  Ayuda a crecer 


  La ira aparece en los niños entre los cuatro y seis meses. Desde ese momento ya empiezan a dirigir su ira hacia los demás, especialmente a sus padres, sus hermanos y otros niños. Sabemos que esta ira infantil tiene como objetivo enseñar al niño a alcanzar una meta: su juguete, su golosina, etc. De esta manera se reta a sí mismo para ver hasta dónde puede llegar.


  


  


  Genera poder


  Aporta una gran cantidad de energía al individuo y puede ser muy duradera. Nos sirve para dirigirnos hacia tareas que consideramos muy importantes y que sin la sobrecarga de la ira abandonaríamos al primer contratiempo. Piense en alguien de su entorno, o en usted mismo, cuando la sensación de injusticia le haya llevado a luchar por un objetivo con uñas y dientes. En general, la mente busca a la persona responsable, a la que considera que obra con mala intención, y una vez localizada comienza a sentir que es posible tener algo de control sobre la situación. Adquirimos sensación de poder: «Le voy a decir yo cuatro cosas a ese», decimos cargados de buenas razones.


  


  


  Forma parte del proceso de duelo


  Es una de las emociones que aparecen en el duelo y, en general, en las situaciones de pérdida, daño o limitación de nuestros intereses. La sensación de ira, paradójicamente, significa que la persona empieza a aceptar la pérdida y se rebela ante la dolorosa situación.


  


  


  Pone límites


  Regula nuestras interacciones ya desde bebés. Cuando un niño se enfada dirige la atención de sus padres a sus objetos deseados para que le hagan caso y le den lo que quiere. Cuando empieza a andar, la ira de los padres sirve para ponerle límites. En la adolescencia, el grupo de iguales puede activar o canalizar esta emoción. En todas las edades sirve para avisar o provocar una corrección en la conducta del adversario.


  


  


  Ayuda a buscar nuevos planes


  Como reacción a la frustración, aceptamos que el plan o la meta actual han resultado infructuosos, de esta manera nos anima a buscar nuevos proyectos para que disminuya el malestar. Si su hijo no consigue entrar en la universidad que desea, al principio se sentirá muy frustrado, pero en breve estará generando nuevas estrategias para dirigirse a otra universidad u otros estudios.


  


  


  Elimina obstáculos


  Siguiendo con el ejemplo anterior, en su nueva estrategia su hijo buscará eliminar las trabas que le dificultan alcanzar sus estudios. En este punto la ira —una emoción que impulsa a actuar pero que no deja pensar— impulsa a ver el mundo de manera hostil. Pero, aunque sea una emoción muy activadora, cuando estamos enfadados nos encontramos muy mal, por lo que es mejor que no sea la ira quien tome las riendas de nuestra vida.


  


  
    ¿Qué le está diciendo la ira? 


    Quiere activarle para que se defienda en situaciones donde puede resultar dañada su integridad física o psíquica o su autoimagen. También incluye a otras personas. Le dice: «¡Ataca, protégete!».

  


   


  


  


  ¿QUÉ NOS ENFADA?


  La intimidación y la presión de otros 


  La amenaza de ataque o abuso de otras personas o situaciones es lo que provoca la respuesta primaria de la ira, que quiere protegernos y defender nuestra área de seguridad. Si alguien le empuja en el metro, por ejemplo, la primera reacción, sin excepción, es airada.


  


  


  Situaciones novedosas inesperadas


  Una situación súbita y sorprendente sobre la que no se tiene control. María estaba muy ilusionada por la cena sorpresa que había preparado al novio por su ascenso. A las diez de la noche se quedó literalmente compuesta y sin novio, cuando él —con un WhatsApp— le indicó que no iba a ir a cenar esa noche por su nuevo trabajo. Es fácil comprender el enfado de María, ¿verdad? Cuanto más importante es el suceso para la persona, mayor será la respuesta de enfado.


  


  


  Situaciones frustrantes


  Nos enfadamos por la dificultad de alcanzar una meta. Usted quiere dormir y sus vecinos no paran de hacer ruido. Su ira le pide que les pegue un grito, o bien llevar toda esa energía hacia el dedo índice y marcar airado el número de la policía. Pero también puede usted enfadarse con la llave de la puerta, con su perro o con un día de lluvia. ¡Usted elige!


  


  


  Que los demás trasgredan las normas


  Si valoramos que los demás tienen un comportamiento inadecuado se activa la ira. Está claro que ver cómo otro se salta un paso de cebra cuando cruza una ancianita causa enfado y le gritamos al desconsiderado pues se merece un castigo. Esto explica por qué los españoles están enfadados por la corrupción, según las últimas encuestas.


  


  


  Frustración de expectativas


  Cuando las cosas no van como uno espera o como siempre han sucedido, la frustración se dispara. ¿Por qué hoy no ha sonado el despertador? ¿Por qué si fulano me llama todas las mañanas hoy no lo ha hecho? Mi madre se empeñaba en hacerme comer naranjas a menudo cuando era niña, una fruta que me desagrada mucho (ahora sé que tengo intolerancia), mi frustración se convirtió en un manchurrón de naranjas estrelladas en la pared, varias horas quitando la mancha, una tarde sin tele y una sonrisa cómplice madre-hija al recordarlo ahora. Hoy tengo muchas más herramientas que el lanzamiento de objetos para afrontar estos sentimientos.


  


  


  Situaciones estresantes


  Las situaciones desagradables o estresantes suscitan ira, frustración y, a veces, violencia. Vivir en espacios reducidos, la falta de medios económicos, el calor o el frío, el dolor crónico, ciertas enfermedades como las úlceras o el reuma, favorecen el estrés y la irritabilidad. También lo hace el dolor psicológico. En los momentos de ruptura es más difícil regularse. Hay situaciones en las que el miedo se transforma en ira, como fue el caso de un niño que vi hace unos días, se había perdido en unos grandes almacenes y cuando vio a su madre le pegó una patada enfadado antes de abrazarla.


  


  


  Buscar la peor versión del otro


  En los estudios hechos con parejas que funcionan se ha comprobado que durante sus discusiones —que las tienen como todas las parejas— siempre tienen en mente «la mejor versión del otro», es decir, las explicaciones que dan al problema no evocan recuerdos de daño o dolor, actitud que aumentaría la ira, sino razonamientos en torno a las circunstancias concretas del problema que matizan el daño. Por ejemplo, «cuando llueve te pones de muy mal humor» frente al «siempre eres un gruñón insoportable».


  


  


  Patrones de personalidad 


  
    	1.La personalidad tipo A. Es el estilo de personalidad de los impacientes, competitivos y ansiosos, propensos a sufrir ataques cardiacos y ataques de ira.


    	2.El carácter extrovertido. Los que lo tienen pueden experimentar más ira porque tienden a activarse más que los introvertidos.


    	3.La inestabilidad emocional. Las personas inestables sienten con más frecuencia e intensidad todos los acontecimientos, incluidos los que activan la ira.


    	4.El narcisismo. Hay personas que tienen tan buena imagen de sí mismas que no admiten ser cuestionadas por nadie. Normalmente manifiestan su ira de forma abierta y hostil. Quizás por esto, en la antigua Olimpia, cuna del espíritu deportivo, los engreídos eran condenados al destierro.

  


  


  Contexto sociocultural


  Cada cultura tiene su forma de afrontar la ira. En las sesiones de parejas que tienen problemas para manejar los conflictos se trabaja lo que está permitido y lo que no en las discusiones. Qué es aceptable y qué no lo es. A los niños se les enseña que quien se salta las reglas puede ser rechazado o alejado. En este ámbito se observa la paradoja social de la ira: no está siempre sancionada y se «permite» saltarse algunas normas (saltar algún semáforo, llevarse material de tu oficina, etc.). ¿Somos los españoles un país de «enfadicas»? ¿Usted qué opina? desde luego, nuestro Don Quijote defendía con vehemencia sus ideales. En las sociedades individualistas se potencia la defensa de los intereses de la persona, y por lo tanto, se es más laxo con los enfados que en otras culturas más colectivistas, en las que se busca la armonía social y minimizar la ira.


  


  


  LA IRA PATOLÓGICA


  La ira quiere protegernos, pero también es potencialmente peligrosa, al anular los pensamientos y la reflexión, generar una gran energía e impulsarnos a la acción inmediata, más aún si se suman sentimientos de resentimiento y hostilidad. Veamos algunas variantes de ira disfuncional.


  La personalidad tipo A, ya mencionada, tiende a desarrollar enfermedades coronarias porque a menudo propicia la furia y la hostilidad, lo que lleva a una activación fisiológica dañina para el sistema cardiaco. La ira, sobre todo la que se dirige hacia el interior de uno mismo, también propicia la hipertensión. Problemas con la ira se encuentran en la base de los TDA, el estrés postraumático, el trastorno explosivo, la esquizofrenia paranoide, el trastorno bipolar y la psicosis maníaco-depresiva. A su vez, se observan rasgos asociados a la ira en alteraciones de la personalidad como el trastorno sádico, límite paranoide de la personalidad, narcisista y antisocial.


  


  


  UN PROGRAMA PARA EL MANEJO DE LA IRA


  Lo que desencadena la ira es muy diferente de unos a otros, pero en general surge de tres formas. Los rumiadores mastican su enfado, desconfían de esta emoción, no se permiten sentirla y menos mostrarla; llevan la ira hacia adentro, agrandando el problema hasta que explota como un volcán en erupción. A los explosivos no les da tiempo a pensar las respuestas, vuelcan su ira hacia fuera automáticamente, contra el primero que se les pone por delante. Por fin, la persona con autocontrol consigue el manejo de esta emoción gracias a la propia autorregulación, puede desarrollar estrategias más meditadas y así alcanzar mejor el objetivo propuesto. Esta es la respuesta más saludable y adaptada.


  Se puede vivir la ira en positivo. Le sugiero este programa para entrenarlo. Está pensado para que maneje la ira y la frustración de forma saludable en su día a día. Favorece la higiene mental y la prevención de disfunciones asociadas a la ira. Estas actividades son complementarias con la Respiración de la Alegría que tendrá la oportunidad de conocer y practicar en la segunda parte del libro. Puede volver a practicar cada semana su programa hasta que note más autocontrol en esta emoción, o bien puede elegir una o varias de estas actividades, las que le sean más útiles. Recuerde: es como un músculo, el control emocional se puede entrenar.
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  Reconozca los pensamientos que aumentan la ira


  Enfadarse no significa ser destructivo, pero para eso hay que entrenarse a conciencia. Hoy ha de estar atento a estos pensamientos que aumentan la ira y, por lo tanto, su malestar.


  
    	1.La tendencia a dramatizar con frases como «¡es terrible!».


    	2.Enjuiciar las situaciones arbitrariamente como injustas: «¡Ellos no deberían comportarse así!».


    	3.Las etiquetas negativas o las palabras malsonantes: «¡Eres un salvaje!».


    	4.Generalizar lo negativo con palabras como nunca o siempre: «¡Nunca me escuchas!».


    	5.Leer la mente y culpar al otro unilateralmente, sin verificar si hay otras posibilidades: «¡Tienes la culpa de todo!».

  


  


  Desarrolle los pensamientos que disminuyen la ira


  Ayer identificó aquellos pensamientos que aumentan su ira. Hoy es el día de aprender a transformarlos.


  
    	1.Es el momento de desdramatizar y dejar de convertir un problema en una catástrofe. «No te preocupes, puedes afrontar esto».


    	2.En lugar de expresar exigencias, exprese deseos. Recuerde que no todo el mundo «debe» ver las cosas como usted. «Me gustaría que se comportaran de otra manera».


    	3.Transformar las palabras malsonantes y las etiquetas. «Eres un salvaje» puede transformarse en «a veces te comportas de manera inadecuada».


    	4.Evitar generalizar con situaciones de «todo o nada». «Nunca me escuchas» puede transformarse en «ahora no me estás escuchando».


    	5.No pretenda leer la mente ni suponga que ha ocurrido esto o lo otro. No posee una bola de cristal, mejor escuchar las explicaciones de los demás. «Puede que no seas el único culpable, pero yo no puedo ser quien te juzgue».
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  Tómese tiempo


  El famoso «cuenta hasta diez» funciona. La idea es interrumpir un proceso de ira que va en aumento. Tenga ahora en mente su termómetro de la ira. Superado el nivel 5 de dicho termómetro, la capacidad para manejar su frustración disminuye notablemente. Cuando llegue a ese nivel primero dígase a sí mismo: «Fuera los pensamientos negativos», haga tres suspiros profundos y utilice un tipo de pensamientos que le calmen. A algunos les gusta rezar, otros pueden contar, cantar una canción, repetir un mantra como el de Tara Verde, que sirve para eliminar los obstáculos que se interponen en nuestro camino: OM TARE TUTARE TURE SOHA. Si ve que nada de esto funciona, abandone la escena diciendo «tomo tiempo». Salga a dar una vuelta y cálmese a través de la técnica de respiración RTI.


  


  


  Visualice un escudo antiestrés


  Visualícese protegido por una burbuja antiataques, invisible e impenetrable. Imagine que, aunque otras personas deseen dañarle, gracias a su escudo eso resultará imposible. Otra posibilidad es visualizar que usted tiene a su lado a un entrenador que le está enseñando a manejar su ira de manera apropiada. Es una voz que le anima, pero sin ser agresiva, con frases como «tranquilo, espera, paso a paso, puedes esperar», etc.


  


  


  Aprenda a esperar para tolerar la frustración


  Pensar en términos de «debería» («Él/Ella debería saber lo que yo quiero»), aumenta la ira. La tolerancia significa aceptar que las cosas a veces no serán favorables y que necesitamos sobrellevar estas incomodidades. Expóngase hoy directamente a situaciones que le impacientan: póngase en la cola del supermercado y aproveche el tiempo para respirar u observar lo que sucede sin juzgarlo, vaya con su pareja a un espectáculo que no le entusiasme, sin quejarse, llame a una persona por teléfono y escuche sin juzgar durante cinco minutos... 


  


  


  Aprenda a pedir, no a exigir


  Las personas enfadadas suelen exigir que las cosas se hagan como ellas desean. Muchas veces debajo de la queja se esconde alguien que tiene la imposibilidad de pedir abiertamente. La diferencia entre pedir y exigir es que quien exige no acepta el no por respuesta, mientras quien pide admite tanto el «no» como el sí. Hoy es el día para aprender a pedir en tres fases. Pida primero cosas que sabe que obtendrán un sí, después pida algo para lo que podrá obtener tanto un no como un sí, y finalmente, pida aquello que sabe que llevará un no por respuesta. En tono jocoso las tres opciones podrían ser pedir «saca la basura»: 1. A su asistenta. 2. A su ocupado marido/mujer. 3. A su rebelde hijo de quince años mientras está escuchando su música preferida.


  


  


  Meditación en la sala de la ira


  Esta es una versión de una meditación que aprendí en San Diego (Estados Unidos) como alumna de la escritora Louise L. Hay, con la que tuve el placer de formarme y que falleció hace poco a la tierna edad de noventa años. Desde aquí mi homenaje personal.


  Recuerde que su cerebro reacciona a las imágenes que usted crea en su mente como si fueran realidad, activando el área prefrontal. Utilizando esta capacidad le propongo la siguiente meditación. Colóquese en la posición del observador, sin juzgar nada de lo que surja en su mente. Siéntese con la espalda recta. Cierre los ojos. Ponga la mano izquierda sobre la derecha tocándose los pulgares. Observe su respiración sin juicios. Si su mente se va, vuelva a su respiración. Observe su cuerpo de los pies a la cabeza. Perciba con los ojos cerrados el ambiente que le rodea, los sonidos o el silencio. Vuelva a la respiración. Imagine que coge un ascensor hacia un lugar muy profundo donde usted pueda soltar su ira. El ascensor se abre y entra en una habitación llena de piedras de cuarzo rosa, una piedra que transforma las energías negativas en positivas. Esa es la habitación en la que puede mostrar su ira libremente. A su lado puede sentir la presencia de un guía. Ahora imagine frente a usted a una persona con la que tiene problemas, está ahí para que usted pueda expresar lo que siente. Comience ahora a decirle por qué está tan enfadado con frases como «yo te acuso», «no me gusta», «me frustra», «estoy indignado/a», «me fastidia», «quiero». Cuando sienta que ya ha expresado su enfado, es el momento de sentir la ira en su cuerpo. ¿Dónde localiza la ira? En el pecho, los hombros, la mandíbula… respire en esos puntos de tensión sintiendo que con cada exhalación la ira se va de su cuerpo, hasta que note que desaparece. Vuélvase ahora a la persona que tiene delante y si puede dígale «te perdono y te dejo marchar». Si no funciona a la primera diga «estoy dispuesta/o a perdonarte, te dejo marchar». El perdón abre la puerta a la liberación y al verdadero amor a uno mismo. Y ahora vea cómo esa persona se aleja envuelta en una burbuja morada, el color de la transformación. Respire y visualice cómo sería su vida ahora que se libera de la toxicidad de la ira. Haga tres suspiros profundos. Abra sus ojos.


  


  


  Respiración HA


  El ejercicio físico es una herramienta muy adecuada para conseguir una buena calidad de vida. En el caso de las personas que tienen dificultades para el manejo de la rabia, es fundamental. Deportes individuales como el tenis ayudan a canalizar la energía que produce la ira a través del deseo de ganar. Deportes de equipo, como el fútbol, le ayudarán a controlar su malestar y seguir en el juego con los demás. En la natación o el running puede imaginar que cada exhalación le sirve para soltar su toxicidad. Otra opción es, si sus sentimientos le abruman, saltar varias veces gritando: «¡Basta, basta, déjame en paz, basta, basta, déjame en paz!». También puede alzar los brazos hacia el cielo pronunciando la sílaba «HA» al exhalar.


  


  6

EL ASCO


  


  


  Detrás del desprecio se escondió el deseo.


  La autora


  


  


  


  


  Cuando hablo de asco estoy considerando la emoción básica que produce desagrado. Su versión fisiológica es bien conocida: una sensación de náusea que puede llegar incluso al vómito, la cual, sin duda, impulsa a alejarse y evitar lo que asquea. El asco provoca un rechazo inmediato y comportamientos de evitación de algo o alguien que tenemos delante. Incluso basta imaginarlo para tener la misma sensación. Piense en algo desagradable y se activará la sensación de repulsa. Como la sorpresa es una emoción que anticipa otra emoción, sobre todo ira o miedo, generará enseguida las conductas de ataque o de huida.


  


  


  QUIERO SER YO MISMA


  María vive en una ciudad de provincias donde las apariencias importan, todos se conocen y todos hablan de todos cuando no están. Desde niña aprendió a ser obediente y a mantener las formas con los vecinos, los tíos, los primos, los amigos. Esperaba obtener la aceptación y el beneplácito de los demás. Lo había aprendido de su madre, con la cual está muy unida. Sus padres se separaron cuando ella era adolescente porque él engañaba a su madre con otras mujeres. Una conducta que ella rechazaba profundamente. Pero, animada por su madre, hacía lo que se esperaba de ella, quedaba con él, como si nada hubiera pasado. Fue a lo largo de estas visitas cuando empezó a sentir asco. Se daba cuenta de que se esforzaba por ser buena hija, pero él seguía siendo el de siempre y la repulsión y el asco aumentaban. ¿Acaso tengo que seguir viéndole, si me produce asco?, decía. Mi respuesta fue: «No, tienes cuarenta años, no eres una niña, si no lo deseas puedes dejar de hacerlo». Su sorpresa fue enorme al no escuchar que lo que debía hacer era quedar con él, que al fin y al cabo era su padre. Así que empezó a verlo cuando de verdad lo deseaba. Para ella era un ser tóxico, por lo que solo podía asimilarlo en pequeñas dosis. El disgusto desapareció, para dar paso a la aceptación de un hombre que no iba a cambiar y con el cual podía estar de vez en cuando un rato, que ya no era un «mal rato». Descubrió que la misma aversión le producía su primo enfermo al que «debía» visitar todos los días. «Puedes dejar de hacerlo, es una decisión de tu madre visitarle a menudo, pero no tiene por qué ser la tuya», dije. Volvió a «darse permiso» a sí misma para elegir cuándo hacer las visitas al enfermo, aunque le costó un poco: su tía la miraba con cara de rechazo porque no hacía lo que debía. Inmunizarse ante la cara de asco de su tía (y de otros) fue la parte que más le costó, pero María es de verdad una paciente ejemplar que está dispuesta a hacer aquello de la terapia que siente que le conviene («la terapia es como un bufet, de lo que hablamos, tú coge lo que más te conviene, pero una vez aceptado, pasa a la acción para hacer cambios» le digo, aunque esta última parte no hace falta decírsela porque ella es una mujer de acción). Hace un mes recibí este mail: «Siento asco y repugnancia, sé que puede parecer fuerte, pero es así como me siento, y ahora quiero ser honesta con lo que realmente me pasa… y eso que ayer me dieron los resultados de mi analítica y los resultados fueron fantásticos». María tiene problemas de salud.


  «Ayer estaba realmente contenta por este motivo, aunque como te comento, no tan contenta con los otros. Cuando me refiero al sentimiento de asco y repugnancia, es cuando tengo que estar con determinadas personas o en determinadas situaciones. Me pasa una cosa, que si pienso de manera abstracta en algunas personas me parecen geniales, maravillosas, etc. Pero cuando tengo que estar con ellas, por alguna ocasión especial o por compromiso, siento asco, malestar… me doy cuenta de que cuando no tengo contacto con esas personas estoy a gusto, y cuando las tengo en mi entorno no me gustan. Y, yo realmente, les deseo lo mejor. Lo único que no me produce ni asco ni repugnancia, es cuando después de desayunar me voy durante casi dos horas a andar, cuando pienso en recetas para cocinar y cocino y cuando pienso en mis amigas… ¿Qué tengo que hacer? ¿Qué tiene de positivo sentir asco? Me imagino que será identificar lo que no me gusta, pero yo eso ya lo sé y solo con expresarlo no siento que desaparezca. ¿Qué hay que aprender del asco? ¿Tengo que cambiar lo que siento?».


  Como ya habrá intuido, María necesita poder desarrollar sin culpa las actividades que tanto le interesan, como pasear o cocinar, sin tener que pasar su tiempo con otras personas por obligación. De nuevo, el asco le da la pista para tener el espacio que tanto desea. Pero, sobre todo, María tiene razón: el desagrado no se pasa solo con hablar de él, lo que sentimos que nos intoxica tenemos que eliminarlo enseguida, y también sustituirlo por aquello que nos beneficia. Ella todavía no puede hacer esto último, sus relaciones se siguen desarrollando en la distancia (como la misma terapia, que es por Skype), alejadas de ella y de su aversión defensiva. Ahora está aprendiendo a decidir, y a disponer de sus propios espacios y de su tiempo. También a relacionarse con el prójimo, poniendo límites antes de que se dispare el «asco de emergencia». A mí solo me queda valorar y apoyar lo que decide (porque ella posee un gran sentido común) y conducirla hacia la libertad, para que pueda ser quien es sin tener que pagar el peaje del asco.


  Durante un tiempo noté que a María no le servían para nada las sesiones, pero ella siempre quería continuar. Me equivocaba. Era mi ego el que hablaba. María quería tener al lado a alguien que la autorizara a hacer lo que le diera la gana.


  


  


  ¿QUÉ ES EL ASCO?


  Siendo una emoción básica, hay muy pocos estudios sobre ella. Según Darwin es una sensación que se produce cuando algo nos repugna, «percibido en ese momento o imaginado con viveza». Su base es el rechazo ante la posibilidad de ingerir una sustancia tóxica, venenosa o repugnante. Nace como una respuesta a los venenos, como sucede en los animales, pero los seres humanos con la evolución lo han situado como una emoción moral también que surge ante las situaciones y personas tóxicas.


  Esto lo asocia a las relaciones que nos envenenan, que nos dañan. Es también una respuesta emocional a la impresión desagradable que causa algo.


  


  
    
      

      

      

      
    

    
      
        	
          Termómetro de la aversión

        
      


      
        	
           

        

        	
          Asco

        

        	
          Sentimiento

        

        	
          Pensamientos del asco

        
      


      
        	
          Más 
activos

        

        	
          10

        

        	
          Aversión

        

        	
          Rechazo y repugnancia hacia personas o cosas

        
      


      
        	
           

        

        	
          9

        

        	
          Desprecio

        

        	
          Menosprecio del otro y deseo de alejamiento

        
      


      
        	
           

        

        	
          8

        

        	
          Ofensivo

        

        	
          Aborrecimiento que induce a la ira

        
      


      
        	
           

        

        	
          7

        

        	
          Repugnante

        

        	
          Incluye deseo de vómito

        
      


      
        	
           

        

        	
          6

        

        	
          Asqueado

        

        	
          En repulsa de algo o alguien

        
      


      
        	
          Punto medio

        

        	
          5

        

        	
          Rechazo

        

        	
          Intolerancia hacia algo o alguien

        
      


      
        	
           

        

        	
          4

        

        	
          Nauseado

        

        	
          Sensación de intoxicación física/social/moral

        
      


      
        	
           

        

        	
          3

        

        	
          Desagrado

        

        	
          Algo me contraría y produce disgusto

        
      


      
        	
           

        

        	
          2

        

        	
          Desazón

        

        	
          Intranquilidad física o moral

        
      


      
        	
          Menos activos

        

        	
          1

        

        	
          A gusto

        

        	
          Sensación de bienestar

        
      


      
        	
          Nota: en negritas, la zona que favorece la RTI.

        
      

    
  


  


  Dos proyecciones del asco producto de la evolución a partir del asco fisiológico son la contaminación interpersonal, ante quienes consideramos personas indeseables; y el asco moral, que brota cuando las personas realizan acciones «asquerosas» y rechazables desde el punto de vista de los valores. Hace unas semanas los noticiarios hablaban de un caso de pedofilia con bebés y recién nacidos. Esto produce primero un profundo rechazo e ira después, así como el deseo de agredir al depravado que comete tal tipo de aberraciones.


  Definitivamente, el asco produce desagrado y rechazo, porque hay un sentido de ofensa asociado al mismo.


  Asco, desagrado, repulsión, aversión, rechazo, repugnancia, intoxicado, contaminado…estos son algunos sinónimos.
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  Elabore su termómetro del asco y visualícelo. Superado el nivel 3, es mejor alejarse o tomar medidas para evitar aquello o a aquella persona que nos molesta.


  


  


  ¿PARA QUÉ SIRVE?


  Como todas las emociones básicas, el asco también tiene funciones básicas para la supervivencia.


  


  


  Adaptativo


  Prepara para salir lo antes posible de aquellas situaciones que son potencialmente dañinas. Por eso, utiliza mucha energía para activar la conducta de retirada de lo que asquea. Protege de sustancias, pero también de personas dañinas, como dije. Está clara la función que podía tener en nuestros ancestros: detectar olores desagradables, mantener la cueva limpia o no mancharse suponía no enfermar y no morir. Mi perrito de tres meses está aprendiendo a controlar sus esfínteres, pero nunca hará sus necesidades dentro de su caseta. Los animales mantienen su guarida limpia y los que no se preocupan de dónde poner sus excrementos es que tienen una vida nómada. El asco asegura un cierto grado de limpieza ambiental e higiene corporal. Hacia los tres meses los niños ya manifiestan asco.


  


  


  Social


  Evita la vulneración de las normas sociales o culturales y, así, las consecuencias de tales violaciones. Sirve para tener conductas apropiadas. Cuando ponemos cara de asco ante alguna persona, esta ya sabe lo que va a suceder después: que nos vamos a alejar. Si el primero que prueba algo pone cara de asco, previene a los demás contra ese alimento, situación o persona. Es una emoción muy contagiosa. Se utiliza para el dominio de los demás, también para el desprecio (yo soy mejor que tu). Controlamos la conducta de los otros para favorecer comportamientos saludables en el grupo, ya que es socialmente necesaria la inhibición de ciertas respuestas que podrían molestar o alterar al prójimo: escupir en público, pegar a los niños…


  


  


  Motivacional


  Busca potenciar hábitos saludables y la higiene. Por eso, con algunas técnicas se favorece el desarrollo del asco. Por ejemplo, para dejar de fumar: asociar el asco al tabaco suele ser muy efectivo.


  


  
    ¿Para qué sirve? 


    Para mantener la salud, el bienestar y la higiene física. Sirve para alejarse de situaciones y personas tóxicas que vulneran sus valores y/o los de su cultura.

  


   


  


  


  ¿QUÉ NOS DESAGRADA?


  Ciertos alimentos y secreciones corporales, algunos animales, el contacto con cuerpos muertos… Las personas desarrollan aversión a un alimento después de haberse puesto enfermas al comerlo. Algunos estudios indican que es mayor entre los seis y los doce años de edad que en cualquier otra etapa de la vida. ¡Dato importante para enseñar a sus hijos a comer verduras antes! Este perenne rechazo a los alimentos que nos sentaron mal nos ayuda en el proceso de la seguridad aprendida: evitamos aquello que nos ha sentado mal y aceptamos lo que nos cayó bien. La neofobia ingestiva no es otra cosa que esa prevención natural que nos lleva a comer poquito de algún alimento nuevo o a tratar con reparo a alguien desconocido si su aspecto no nos convence. Vista y olfato están muy unidos al asco y al rechazo. Si lleva este aspecto a las relaciones personales verá que los más sensibles al asco pueden acercarse muy poco a poco a los demás.


  Existe un sentido de ofensa asociada al asco, relacionado con el hecho de que «algo no es como debería ser». Se relaciona con personalidades rígidas (narcisismo, obsesión…). La duración del asco, al ser una emoción precursora de otra, es corta y pronto se suele convertir en temor o ira.


  Si algo nos resulta poco familiar y no sabemos muy bien por dónde va salir el asunto (predictibilidad), la primera emoción que surge es el asco y la siguiente rechazo. No deja de ser sorprendente lo que hace nuestro cerebro cuando percibe un estímulo desconocido y poco previsible:


  
    	1.Analizamos si la situación es relevante.


    	2.Prevemos las consecuencias.


    	3.Valoramos los recursos que tenemos para afrontarla.


    	4.Vemos si es algo que afecta a nuestros valores o a las normas sociales y culturales de la sociedad.

  


  Juan acaba de ir a un evento para conocer a gente nueva, un hombre con aspecto descuidado se le acerca, en décimas de segundo Juan va a evaluarle y dado su aspecto va a considerar si vale la pena hablar con él, o si es mejor dirigirse hacia la puerta para hacerle entender que no le agrada. El aspecto desaliñado y la falta de higiene de las personas favorece el rechazo.


  También producen aversión las conductas sexuales inapropiadas. El desagrado puede nacer de la visión o el olor de algo externo, pero hay un asco que nace en el interior de la propia mente: es el desagrado emocional y/o moral. Está muy influenciado por la cultura y el aprendizaje de la persona a lo largo de su vida.


  Sabemos que la personalidad no es causa directa del asco, pero sí influye en el manejo de las emociones. Hay personas represoras: intentan perder de vista enseguida lo que les produce rechazo. Otras son sensibles: constantemente supervisan para detectar lo que les puede desagradar. Según algunos estudios, hay diferencias de género: las mujeres son más sensibles a tener sensación de asco que los hombres.


  El asco está regulado por las llamadas Leyes de Frazer, dos principios descritos por James Frazer y Marcel Mauss:


  


  


  Contagio


  «Una vez en contacto, siempre en contacto». Cierta vez sufrí una grave intoxicación por una bebida adulterada en un bar del centro de Madrid. Si bien el episodio sucedió hace más de diez años, todavía a día de hoy siento sensación de náusea solo con pasar por la zona donde se encuentra el local.


  


  


  Similitud


  Frazer dice: «Las semejanzas producen aversiones (o predilecciones)». Una de mis pacientes sufrió abuso sexual por parte de un hombre en cuya oficina comenzó a trabajar con dieciocho años, él se mostraba desnudo en el despacho, que era su propia casa. Años después la sensación de desagrado surge cuando está cerca de hombres de las mismas características que el individuo en cuestión.


  


  


  El asco disfuncional. Gente tóxica


  Hay quien se empeña en amargarnos la vida y censurarnos por el mero hecho de existir. Buena parte de la gente tóxica que nos rodea está compuesta por tipos hostiles y traicioneros que regañan y minusvaloran para colocarse en una posición de superioridad, donde ellos tienen todo el derecho a ofender y tú ninguno a defenderte. Algunos son toscos y directos. Otros son quirúrgicos, su especialidad es dar cortes tan profundos y dolorosos que te dejan sin palabras.


  Como Gargamel, el brujo malvado que quiere atrapar pitufos para hacer su piedra filosofal y convertirse en un hombre poderoso, lo que motiva a estos personajes es su gusto por enganchar, hacerte sentir mal y triturar tu autoestima. Si te muestras molesto su sensación de victoria es completa. «Hombre, ¿cómo te pones así?», suelen responder. Seguro que conoce a alguien que se siente mal si usted se encuentra bien y le provoca hasta que consigue sacarle de quicio. Suelen ser personas controladoras, rígidas o desesperanzadas hasta el cinismo. De niño, Gargamel tuvo una madre que le hacía sentirse inútil y que para colmo preparaba una comida asquerosa que él tenía que tragar sin rechistar. Debajo de muchos menospreciadores se esconden personas dañadas que deciden «no permitir que me humillen», como afirma, Héctor que está en terapia porque responde de manera muy agresiva al volante. La culpa siempre es del otro. Tiene problemas médicos porque la ira acelera el ritmo cardiaco, descarga adrenalina en la sangre y tensa todo el cuerpo.


  Todos estos pensamientos llevan a la deshumanización del otro, que deja de ser una persona para convertirse en una amenaza a la que vale la pena rechazar. Para hacerlo hay que congelar la afectividad. Contaban que durante la Primera Guerra Mundial en las trincheras del frente franco-alemán los mandos tenían que efectuar frecuentes rotaciones de los soldados de primera línea para impedir que los hombres de diferentes bandos confraternizaran, ya que al estar tan cerca podían ver en el otro el mismo miedo, los mismos sentimientos, a un igual. La identificación y la empatía favorecen esa otra capacidad humana que es la del autodominio de la ira y la compasión.


  Bernardo Stamateas apunta en su libro Más gente tóxica que cuando nuestros hijos se golpean de pequeños acudimos en su ayuda diciendo «mesa mala, pared mala». Intentamos que no se sientan torpes. Es vital no prologar mucho este efecto, para que de mayores no digan «profesor malo, jefe malo». Asumir nuestra parte de responsabilidad reduce o elimina el malhumor y abre oportunidades de respuestas distintas.


  La peor consecuencia de la altivez, del desprecio, es la ruptura de los lazos sociales. Estas personas terminan quedándose aisladas, perdiendo así la posibilidad de «conectarse con el combustible para una vida plena basada en el humor, el amor y la creatividad», como defendió Patch Adams, el conocido médico que curaba con medicinas, afecto y risa.


  


  


  Asco patológico


  En su aspecto negativo el asco es utilizado como un mecanismo de control social. Se ha aceptado que el asco está en la base del trato discriminatorio por razones como la apariencia física (sentir asco hacia el olor de algunas personas «negras», o al aspecto de la gente gruesa), la diversidad sexual, la edad, el sexo... El asco juega un papel importante en los juicios morales y en la violencia étnica.


  Las conductas alimentarias como la anorexia generan un asco patológico a la comida, a la que consideran una fuente de problemas y no de nutrición.


  Es el origen de algunas fobias, sobre todo a los animales, la sangre, las inyecciones. En la fobia social también se percibe el rechazo característico del asco. En los test, las personas con estos trastornos se muestran muy sensibles al asco. Se especula con que estén asociadas más a reacciones aprendidas de asco que a reacciones de miedo. Por ejemplo, las cucarachas pueden dar miedo porque propagan enfermedades o contaminan, pero la huida la iniciaría el asco que normalmente inspiran y no su «peligroso» ataque. Asco y miedo, sin duda, tienen mucho en común: son emociones negativas, activadoras y con tendencia a la evitación y la huida.


  Sabemos que hay una fuerte evidencia de conexión estrecha entre la sensibilidad al asco, el trastorno obsesivo-compulsivo y la personalidad obsesiva, que tiene una importancia fundamental en la práctica clínica ya que los esfuerzos deberían ser orientados hacia la reducción de la sensación de asco antes que la de ansiedad. El asco sería la emoción que causa la obsesión y la ansiedad, el síntoma.


  


  


  UN PROGRAMA PARA EL MANEJO DE LA AVERSIÓN


  El asco solo tiene dos conductas, o nos alejamos nosotros de aquello que nos produce desagrado, o alejamos lo que nos asquea de nosotros. En este programa va usted a trabajar con esa misma tendencia que tenía María, la protagonista de este capítulo, para autoafirmarse, pero también, para aprender a aceptar y ser más tolerante.


  


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Programa semanal para controlar la aversión

        
      


      
        	
          Día

        

        	
          Actividad

        
      


      
        	
          Lunes

        

        	
          Elabore una lista de personas que no soporta

        
      


      
        	
          Martes

        

        	
          Pase un día sin críticas

        
      


      
        	
          Miércoles

        

        	
          Pase un día sin quejas

        
      


      
        	
          Jueves

        

        	
          Valore a los demás

        
      


      
        	
          Viernes

        

        	
          Haga regalos

        
      


      
        	
          Sábado

        

        	
          Practique la escucha activa. «Tiene un mensaje para mí»

        
      


      
        	
          Domingo

        

        	
          Meditación de la compasión

        
      


      
        	
          A diario

        

        	
          Aceptación positiva y la Respiración de la Alegría

        
      

    
  


  


  


  


  Elabore una lista de personas que no soporta


  El pensamiento «todo o nada» suele estar en la base de la actitud de menosprecio. Escriba ahora cinco nombres y las cosas que no soporta de estas personas en pocas palabras y al lado aquellas cualidades que le gustan.


  


  
    
      

      
    

    
      
        	
          No soporto

        

        	
          Acepto

        
      


      
        	
          Jorge, porque no para de hablar

        

        	
          Jorge, por su alegría

        
      


      
        	
          1.

        

        	
           

        
      


      
        	
          2.

        

        	
           

        
      


      
        	
          3.

        

        	
           

        
      


      
        	
          4.

        

        	
           

        
      


      
        	
          5.

        

        	
           

        
      

    
  


  


  


  De ahora en adelante, cada vez que piense en esas personas recordará también la otra parte positiva. La actitud de desprecio se puede ir liberando a base de relativizar y comprobar que los otros tienen tanto actitudes desagradables como valorables. El menosprecio nos daña también a nosotros mismos.


  


  


  Pase un día sin críticas


  Pruebe a hacer el siguiente experimento. Grabe con su teléfono móvil algunas de sus conversaciones y después escúchelas. ¿Qué le parecen? ¿Es muy crítico a menudo? Las críticas a los demás o a uno mismo son obstáculos en el camino hacia nuestros objetivos. Contrariamente a lo que parece no ayudan a aprender. Durante veinticuatro horas no critique a nadie, incluido usted; se sentirá mucho mejor.


  


  


  Pase un día sin quejas


  Todos somos un poco quejicas o lo hemos sido esporádicamente. ¿Quién no ha dicho alguna vez al entrar en el ascensor eso de «¡vaya calor!»? El desafío es pasar un día sin quejarse. Quizás tenga la costumbre de buscar un oído dispuesto a escuchar sus quejas. ¿Con quién me desahogo? No siempre es positivo. Un dicho popular reza: «Mis orejas no son tu cubo de basura». Empiece hablando de lo que funciona y no se pase con las quejas más de diez minutos, por mucho que estén muy extendidas entre la gente se posicionarán como una víctima. Sea diferente. ¡Atrévase!


  


  


  Valore a los demás


  La valoración es la agradable sensación de que alguien se interesa por nosotros, significa centrarse en lo que el otro hace y cómo lo hace.


  Conteste sinceramente. Su amiga le cuenta que le han ofrecido un proyecto decisivo en su trayectoria profesional. ¿Qué responde?


  
    	A)¡Qué bien! Es importante para ti. ¿Cómo ha sido?


    	B)Te lo mereces. Eres genial.


    	C)¿Vas a poder con todo? Es una responsabilidad demasiado grande.


    	D)Qué suerte. ¿Te has acordado de comprar lo que te pedí?

  


  Todos nos sentimos motivados cuando alcanzamos una meta, saber apreciar los propios éxitos favorece la autoestima. Valorar los logros de los otros, además, transforma e impulsa las relaciones. Las personas que nos importan comparten con nosotros las cosas buenas que les suceden, la forma de celebrar sus triunfos es el indicativo más fiable para saber si la relación es sólida, mucho más que el modo en el que resuelven los conflictos.


  Shelly Gable (Universidad de California) ha estudiado cuatro tipos de reacción ante los éxitos del otro. Veamos los cuatro tipos de valoración por las respuestas del cuestionario anterior:


  
    	A)Activa constructiva 
La escucha plena de lo sucedido fortalece la relación y motiva a la persona.


    	B)Pasiva constructiva 
El elogio apoya pero no motiva, porque muestra interés por la persona pero no por lo sucedido.


    	C)Activa destructiva 
Reaccionar con emociones negativas ante la buena noticia no favorece la relación, no es el momento de «pinchar el globo rosa».


    	D)Pasiva destructiva 
No mostrar interés ni por la persona ni por lo sucedido socava la relación. ¡Desanima!

  


  Hoy haga al menos tres valoraciones activas y constructivas.


  


  


  Haga regalos


  Escriba una lista de posibles regalos, que pueden ser gestos tales como hacer una visita, preparar una cena, invitar a un amigo, comprar un libro, dar las gracias a alguien, perdonar, hacer una llamada telefónica, etc. Luego piense en modelos positivos de personas inclinadas a la paz y la reconciliación más que a la aversión, como, por ejemplo, Martin Luther King, Gandhi, Nelson Mandela y lea algo sobre sus vidas. Busque a las personas de su entorno que sean conciliadoras, capaces de perdonar e integrar a los demás en lugar de excluirlos. Puede hacer un regalo a alguna de ellas; si le resulta muy difícil entregarlo en persona, hágalo en su mente, a través de la visualización.


  


  


  Practique la escucha activa. «Tiene un mensaje para mí»


  A veces nos cuesta trabajo escuchar a los demás y salir de nosotros mismos y de nuestras ideas. Hoy le propongo que escuche con atención a alguna de esas personas que menosprecia o que le excluyen a usted. Imagine que esa persona es un ser sabio y hoy tiene un mensaje inspirador que entregarle. Siempre funciona, podemos aprender algo incluso de quien menos nos gusta, si lo hacemos con la mente abierta.


  


  


  Meditación de la compasión


  Está inspirada en la meditación clásica tibetana donde se inhala y se exhala compasión. En este caso he adaptado la versión de Vicente Simón en Aprender a practicar mindfulness. Sirve para revertir la tendencia a excluir y rechazar. Haga un alto en el camino. Siéntese con la espalda recta. Cierre los ojos. Ponga la mano izquierda sobre la derecha tocándose los pulgares. Observe su respiración sin juicios. Si su mente se va, vuelva a su respiración. Observe su cuerpo de los pies a la cabeza. Perciba con los ojos cerrados el ambiente que le rodea, los sonidos o el silencio.


  Elija una persona con la que tenga dificultades, sienta el estrés y la tensión que asocia a esta persona. Imagine que inhala su dolor y sufrimiento y que exhala bondad y compasión hacia esa persona. Hágalo varias veces. Ahora, como es consciente de la tensión que produce esta relación, inhale compasión hacia el interior de su cuerpo y deje que esa bondad llegue a todas sus células, hasta conseguir calmarse profundamente. Cuando exhale envíe esa compasión a la persona que tiene el malestar y a todos los seres vivos en general.


  Una vez que ha inspirado compasión puede también respirar ternura, consuelo, calma, cuidado, amabilidad y amor. Sienta el efecto de estas palabras en su interior.


  


  Al respirar así podremos desarrollar la compasión para hacernos más fuertes.


  


  7

LA SORPRESA


  


  


  La vida es la constante sorpresa de saber que existo.


  Rabindranath Tagore


  


  


  


  Las sorpresas algunas veces son positivas. Pueden incluso hacer que se nos salten las lágrimas de alegría. Piense en los sentimentales anuncios navideños, el «vuelve a casa por Navidad» cuando regresa el añorado hijo sin esperarlo. Las sorpresas también pueden ser negativas, ahora las lágrimas fluyen por el susto, el enfado o la tristeza. El día en el que Anne cumplió cincuenta años, como sorpresa de cumpleaños, su marido le confesó que se había enamorado de una mujer más joven y que dejaba la relación. ¡Un clásico! Hoy, cuando mira atrás, piensa que le hizo un gran regalo: «Me regaló la libertad», dice. Entonces le pareció una broma de mal gusto. Sin embargo, a pesar de que en nuestra experiencia cotidiana no hay sorpresa que deje indiferente, los investigadores opinan que es una emoción neutra, incluso que no es una emoción básica, que no sirve para salvarnos la vida. En verdad, es una emoción que nace ambigua. Surge cuando sucede un acontecimiento súbito, que no esperamos, y durante décimas de segundos no sabemos qué va a pasar. ¿Qué es esto? ¿Es bueno o malo?


  


  


  TE REGALO UNA SORPRESA


  «La sorpresa es el móvil de cada descubrimiento», en palabras del escritor italiano Cesare Pavese. Por eso creo que a los curiosos les encantan los momentos en que la vida les asombra. De niños todos lo somos, estamos ansiosos por descubrir el mundo que nos rodea; pero al igual que algunos pierden sonrisas cuando crecen, otros olvidan por el camino su capacidad de asombro. Le voy a contar una de esas historias.


  Los vecinos avisaron con urgencia a Rosa, la abuela de Miguel: «Tu nieto se escapa, va carretera arriba, camino de la plaza». Ella salió corriendo y, efectivamente, se encontró al niño, que tenía solo cuatro años, arrastrando una bolsita de plástico: dentro había unos zapatos y su osito de peluche Pipo.


  «¿A dónde vas?», le preguntó ella. «A mi casa», contestó el niño muy convencido. Así empieza la narración de Miguel, cuarenta años después, para dejar bien claro que no le gustan las sorpresas. «Mi madre me dijo que me iba a pasar algo estupendo, una gran sorpresa. Yo estaba muy contento por eso. Unos días después me encontré a miles de kilómetros de mi adorada mamá, de mi casa, de mi ambiente. La sorpresa era irme a vivir durante meses a la casa de mi abuela en Melilla. Todavía hoy no entiendo por qué lo hizo. No tengo ningún otro recuerdo de mi infancia, únicamente ese deseo, que todavía me persigue, de volver a casa». Con cuatro años, Miguel «eligió» su guion vital: «Seré tu cazador de sueños mamá, renunciaré a los míos, te conseguiré lo que quieras, pero tú no me abandones». Según el modelo de la Psicología Transaccional, en la infancia asumimos que tenemos un proyecto de vida —el guion vital—, que se origina como respuesta a algún episodio impactante, sea este positivo o negativo. Este plan de vida permanece inconsciente, pero es el hilo conductor que, en forma de motivación, dirige los pasos de las personas. Hoy Miguel es contable y le apasiona su profesión. El dinero da seguridad, se puede medir, controlar y por mucho que preocupe a veces, no te rompe el corazón. Se ha acostumbrado a vivir triste y malhumorado, es el precio de perder la ilusión por quedarse sin sorpresas. Eso no parecía producirle gran tensión, si no fuera porque fumaba en exceso. Parecía poner una cortina de humo para no mirar en su interior. Hace unos meses dejó de fumar y todo saltó en su interior: comenzaron a aparecer las crisis de ansiedad, el insomnio, el miedo. Además, a su mujer Cristina, tras veinte años, la convivencia en tonos grises con Miguel, está empezando a pasarle factura. Los pequeños detalles del día a día que a todos nos hacen felices son indiferentes para él. Cristina cuenta con bastante gracia que mientras todos reían a carcajadas en un espectáculo de monólogos ante el ingenio del cómico, él estaba como ausente, seguramente pensando en sus números. «Solo se divierte con las bromas de caídas y torpezas de los demás, sin embargo, puede ser el hombre más tierno y generoso del mundo», exclama. Cuando llegan los Reyes Magos a él no le hace gracia nada, le cuesta recibir regalos, pero disfruta viendo la ilusión en el rostro de Cristina o de su hijo Mauro. Vive las sorpresas en diferido, observando el entusiasmo que causan en las personas que ama sus acertados obsequios. Hoy sigue siendo un cazador de sueños, para otros, pero, afortunadamente, está recuperando su propia capacidad de sorpresa.


  


  


  ¿QUÉ ES LA SORPRESA?


  Es la emoción que surge cuando ante usted aparece algo inusual o anómalo, un acontecimiento que no espera. Durante un instante, el episodio nos deja en total incertidumbre, una de las emociones secundarias asociadas a la sorpresa. ¿Ahora qué va a pasar? Trascurridos unos segundos, ya habremos sido capaces de calibrar si el evento es positivo o negativo y se activarán las respuestas correspondientes: alegría, felicidad, susto, enfado o desprecio.


  La sorpresa es un gran amplificador de otras emociones, ya que desplaza su energía inicial hacia la emoción siguiente, sea positiva o negativa (gracias a la Teoría de Transferencia de la Excitación, que afirma que la fuerza de la emoción anterior contagia a la emoción siguiente):


  


  Sorpresa + alegría = mayor intensidad de la alegría.


  Sorpresa + miedo = mayor intensidad del miedo.


  


  El momento «no sé qué va a pasar» es difícil de manejar para las personas ansiosas, que prefieren pensar en un futuro negativo (sesgo pesimista) que soportar la idea de que no tienen el control sobre lo que va a suceder, por eso no les suelen gustar las sorpresas. Es una emoción básica, porque saber decidir adecuadamente en décimas de segundo qué hacer ante algo inesperado puede salvarnos la vida. ¿Recuerda el brinco que pegó cuando el claxon de aquel coche le sobresaltó y le sacó de su ensimismamiento?


  Tal y como indica Darwin en el libro ya citado La expresión de las emociones en los animales y en el hombre, las situaciones imprevistas, novedosas o extrañas la desencadenan, como un trueno, o una celebración no anunciada. Otros autores han definido la sorpresa como una reacción a una situación que no encaja con lo que está pasando o con los esquemas del sorprendido.


  Es la más breve de las emociones, pero tiene mucho poder: todos los demás procesos en curso se detienen, todo se queda en suspenso, hasta que la sorpresa se transforma con rapidez en otra emoción, una vez comprendido lo que sucede. Impulsa a una acción inminente porque el auténtico valor de las sorpresas es prepararnos para afrontar de forma eficaz los acontecimientos repentinos y sus consecuencias. Esta es la secuencia de expresión de la sorpresa: evaluación de la discrepancia (¿qué es esto?) -análisis de las causas (¿qué lo produce?) -significado para el bienestar personal (¿es peligroso o seguro?) -valoración de la importancia del evento (¿puedo seguir con lo que estaba haciendo?).


  Se parece más a las emociones negativas que a las positivas; de hecho, su expresión facial se confunde a menudo con el miedo, aunque cuando a la gente se le pide que piensen en una sorpresa (nivel cognitivo) suele buscar recuerdos positivos.


  


  
    
      

      

      

      
    

    
      
        	
          El termómetro de la sorpresa

        
      


      
        	
           

        

        	
          Sorpresa

        

        	
          Sentimiento

        

        	
          Pensamientos de la sorpresa

        
      


      
        	
          Positivas

        

        	
          10

        

        	
          Eufórico

        

        	
          Esto me hace sentir muy optimista

        
      


      
        	
           

        

        	
          9

        

        	
          Feliz

        

        	
          Me siento muy satisfecho

        
      


      
        	
           

        

        	
          8

        

        	
          Risueño

        

        	
          La sorpresa me hace sonreír o reír

        
      


      
        	
           

        

        	
          7

        

        	
          Alegre

        

        	
          Me siento bien conmigo mismo

        
      


      
        	
           

        

        	
          6

        

        	
          Contento

        

        	
          Estoy satisfecho

        
      


      
        	
          Punto 
medio

        

        	
          5

        

        	
          Sorpresa

        

        	
          Sobresalto: una respuesta positiva o negativa

        
      


      
        	
           

        

        	
          4

        

        	
          Tristeza

        

        	
          No sucede lo que esperaba

        
      


      
        	
           

        

        	
          3

        

        	
          Miedo

        

        	
          Me inquieto y quiero marcharme

        
      


      
        	
           

        

        	
          2

        

        	
          Asco

        

        	
          Sorpresa que produce aversión

        
      


      
        	
          Negativas

        

        	
          1

        

        	
          Ira

        

        	
          Una injusticia que impulsa a atacar

        
      

    
  


  


  


  Come dije, la curiosidad es la fortaleza que asocio a la sorpresa. También la capacidad de ilusionarse. Otros términos para la sorpresa son: asombro, pasmo, estupefacción, extrañeza, admiración, fascinación, impresión, desconcierto, conmoción, exclamación, chasco, sobresalto, susto, consternación, estupor, confusión.


  


  
    
      

      

      

      
    

    
      
        	
          Su termómetro de la sorpresa
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          Su sentimiento

        

        	
          Sus pensamientos
cuando se sorprende

        
      


      
        	
          Positivas
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          Punto medio
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          Negativas

        

        	
          1

        

        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


  


  


  


  ¿PARA QUÉ SIRVE?


  Funciona como una brújula 


  Al captar su atención, le ayuda a orientarse al recoger del entorno lo que sucede y analizarlo rápidamente. Para esa función, incrementa la capacidad de los sentidos, nos vuelve sensitivos. Por eso Miguel, al desconectarse de las sorpresas, se ha desvinculado un poco de su sensibilidad. Es la denominada reacción afectiva, una respuesta emocional de distanciamiento emocional inconsciente que se activa cuando algo llama nuestra atención.


  


  


  Favorece el descubrimiento


  La sorpresa sitúa súbitamente ante usted un estímulo novedoso que atrapa su atención y anima a descubrir qué es ese algo sorprendente e inesperado. Puedo imaginar que este deseo de conseguir una sorpresa agradable —en forma de descubrimiento— es un acicate en profesiones como los paleontólogos y su búsqueda paciente de vestigios de otros tiempos.


  


  


  Da respuestas eficaces


  Después de la sorpresa llega la respuesta, que ha de ser adecuada, aunque a veces esta es sorprendente, a su vez. Marion, una mujer francesa de treinta y cinco años, llenó el suelo del pasillo de pétalos de rosa, que llegaban directamente hasta su alcoba, donde esperaba a su marido con la más sexi de sus negligés. Su sorpresa fue mayúscula cuando la respuesta de él al llegar a casa fue coger una escoba y recoger enfadado todo lo que ella había «tirado» por el suelo. ¡No se dio cuenta de que eran sensuales pétalos de rosa! Parece que ni la sorpresa ni la respuesta fueron muy efectivas. Normalmente, la emoción de la sorpresa le insta a que antes de actuar valore adecuadamente la situación. «¿Es importante este asunto o es irrelevante?». A partir de ahí usted tomará medidas.


  


  


  Como método de aprendizaje


  No cabe duda de que aquello que nos sorprende nos entra rápidamente a través de los sentidos. Un formador que sea capaz de provocar sorpresa tendrá mucho terreno ganado. Además, favorece el aprendizaje para que la próxima vez un acontecimiento similar «no nos pille por sorpresa»; podemos caer en una inocentada la primera vez, pero es más difícil que lo hagamos una segunda, aunque ya se sabe que el hombre es el único animal que tropieza dos veces en la misma piedra.


  


  


  ¿QUÉ NOS SORPRENDE?


  Como he anticipado, lo que desencadena la respuesta de la sorpresa son las novedades, aunque sean de intensidad moderada (las rebajas son para los consumidores una sorpresa agradable); los eventos inesperados o fuera de contexto (la llamada de un amigo que hace años que no vemos); los acontecimientos física o emocionalmente intensos (un portazo o una frase como «¡cariño, dice mamá que hoy viene a comer!)», y finalmente algo que interrumpe lo que estamos haciendo (el ruido del timbre cuando usted está absorto). Las situaciones o eventos nos sorprenden también en virtud del significado que uno le da a ese acontecimiento: «Hoy viene mi madre a comer», para el hijo/a puede ser una gran noticia, pero puede ser muy diferente para el yerno/nuera.


  


  


  UN PROGRAMA PARA MEJORAR LA CAPACIDAD DE SORPRENDERSE E ILUSIONARSE


  Si, como Miguel, en algún momento perdió su capacidad de sorprenderse o ha desaparecido su curiosidad ante la vida o la ilusión por el futuro, le propongo algunos juegos, muchos de ellos basados en la capacidad de imaginar, el ingrediente indispensable para construir los sueños.


  


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Programa semanal para activar su capacidad de sorpresa

        
      


      
        	
          Día

        

        	
          Actividad

        
      


      
        	
          Lunes

        

        	
          Relajar el cuerpo

        
      


      
        	
          Martes

        

        	
          Cazar lo bueno

        
      


      
        	
          Miércoles

        

        	
          Asociación libre

        
      


      
        	
          Jueves

        

        	
          Dibujar con la mano izquierda

        
      


      
        	
          Viernes

        

        	
          Risoterapia

        
      


      
        	
          Sábado

        

        	
          Meditación de la compasión y la autocompasión

        
      


      
        	
          Domingo

        

        	
          Puertas que se abren, puertas que se cierran

        
      


      
        	
          A diario

        

        	
          La RTI Respiración de la Alegría

        
      

    
  


  


  


  


  Relajar el cuerpo


  La relajación de cada una de las partes del cuerpo es fundamental. Primero estire los músculos de los pies y después afloje sintiendo la diferencia entre tensión y relajación. Siga tensando y destensando las piernas, el abdomen, el estómago, el pecho, la espalda, los brazos, las manos, la mandíbula, los ojos, y al final realice un gran estiramiento de todo el cuerpo. Tensar y destensar el cuerpo ayuda a relajarlo más. Además de la respiración hay otras formas de relajar el cuerpo muy divertidas, como los masajes, los baños calientes, el sexo, la siesta y el deporte.


  


  


  Cazar lo bueno


  Escriba un diario de gratitud. La idea es estar dispuesto a recibir todas las cosas positivas que la vida le ofrece para aprender a fomentar el optimismo. Al levantarse estírese con gusto y dígase a sí mismo «hoy estoy dispuesta/o a recibir todo lo bueno que la vida me tiene preparado». Puede ser algo tan sencillo como la amabilidad de un compañero de trabajo. Por la noche o la mañana del día siguiente puede compartir con alguien su diario de gratitud.


  Escriba, por ejemplo: «Ayer quedé con un amigo que no veía desde hace mucho tiempo». Muchas personas con dificultades para recibir sorpresas dicen que les hace ilusión ese ratito. Sirve también para conectar con los otros y no aislarse.


  


  


  Asociación libre


  Hoy deje que la vida le sorprenda. Piense esta mañana en la siguiente frase: «La ilusión es…», y vaya recogiendo ideas que oiga aquí y allá. No debe ser nada del otro mundo, pueden ser mensajes publicitarios, frases que escucha en el metro; puede preguntar o imaginar: «¿Qué me diría mi mejor amigo?». Apunte estos mensajes en un cuaderno y júntelos para recibir la respuesta que la vida le ha dado con respecto a su pregunta. Es una forma de conectar con la sabiduría superior o el inconsciente colectivo, que diría Carl Jung.


  


  


  Dibujar con la mano izquierda


  Si es usted diestro, practique el siguiente juego de autodescubrimiento. Escriba una pregunta con la mano derecha (lado racional) y responda con la mano izquierda (lado irracional). Las respuestas que le envía su mente inconsciente pueden ser sorprendentes. También dibuje con su mano izquierda para expresar aspectos que están ocultos en su interior. Si es usted zurdo, escriba con la mano izquierda y respóndase con la derecha.


  


  


  Risoterapia


  La risoterapia es una técnica que ayuda a sacarle mayor partido a nuestra capacidad de reír. Estos son algunos juegos. Levante los brazos hacia al cielo como si fuera a alcanzar sus sueños, eleve los tobillos y ahora diga JAJAJA y luego suelte de golpe los brazos y baje los tobillos. Repita, ahora con las sílabas JE, JI, JO, JU. Otra posibilidad es hacer muecas delante de un espejo hasta que obtenga la sonrisa o soltar una carcajada súbita mientras hace cualquiera de sus tareas del día a día. Intente pronunciar su nombre sin las vocales. Si todos estos juegos los practica con su familia serán mucho más eficaces.


  


  


  Meditación de la compasión y la autocompasión


  «Si quieres que otros sean felices practica la compasión; y si quieres ser feliz tú, practica la compasión». Tenzin Gyatso, 14 Dalai Lama (2009).


  En esta meditación nos damos a nosotros mismos el mismo cuidado, consuelo y serenidad que ofrecemos a quienes queremos cuando están sufriendo, cuando fracasan o se sienten inseguros. La compasión y la autocompasión son esenciales en las enseñanzas del budismo como religión, pero también como filosofía que busca la paz interior para la paz en el mundo. Necesitamos poder ser indulgentes con nosotros mismos para avanzar, contrariamente a la opinión general, que cree que la autoindulgencia lleva a la pereza.


  Trae a tu mente a una persona que te haga sonreír de manera espontánea, alguien que te reporte alegría. Empieza a enviarle mensajes amables:


  


  «Que estés feliz. Que tengas alegría. Que alcances la paz…».


  


  Ahora va a ser usted también el receptor de los mensajes.


  


  «Que tú y yo seamos felices. Que tú y yo estemos alegres. Que tú y yo vivamos en paz…».


  


  Visualice su cuerpo y ofrézcase amabilidad y bondad a sí mismo.


  


  «Que yo sea feliz. Que yo esté alegre. Que yo pueda vivir en paz…».


  


  Descanse durante un momento. Ahora abra sus ojos.


  


  


  Puertas que se abren, puertas que se cierran


  Este ejercicio de visualización es una práctica que aprendí en la formación de autoestima de la escritora Louise L. Hay. Es un ejercicio que me gusta hacer cuando acaba el año o cuando siento que comienzo una nueva etapa. Puede hacerse para un área específica de la vida (puertas que se cierran o abren para el trabajo, por ejemplo) o para una visión general de la existencia.


  Cierre sus ojos, respire, sienta su cuerpo, afloje las tensiones. Imagine que ante usted hay un gran pasillo, a su izquierda, puertas de color gris simbolizan aquellos asuntos de su vida que quiere dejar atrás. Camine por el pasillo y vea qué está escrito en los carteles que están colgados en dichas puertas. Por ejemplo, en su primera puerta puede aparecer el cartel de «cansancio», en la segunda «enfados», etc. Esas puertas permanecerán cerradas. Ahora mire a su derecha: también hay puertas, pero son de bonitos colores y los carteles indican aquellos aspectos a los que se abre en este momento de su vida. Por ejemplo, la primera puerta puede ser azul y el cartel indica «buena relación», la segunda puede ser verde y el cartel dice «buena salud»... Ahora puede cruzar esas puertas y disfrutar viendo qué hay dentro de cada estancia. Puede entrar en cada una de ellas como inspiración para su meditación diaria.


  SEGUNDA PARTE

INTRODUCCIÓN A LA RESPIRACIÓN TRANSFORMACIONAL INTEGRADORA (RTI) O RESPIRACIÓN DE LA ALEGRÍA


  


  8

¿POR QUÉ LA RESPIRACIÓN?


  


  


  El alma y el cuerpo se influencian mutuamente y la portadora de esos mensajes de ida y vuelta es la respiración.


  La autora


  


  


  


  ¿QUÉ ES LA RESPIRACIÓN?


  La respiración es nuestra conexión con la vida, pero también es el puente hacia el bienestar, la alegría y la paz interior. Algo tanto cotidiano como respirar se puede convertir en una herramienta que no solamente le proporciona vida, salud o relajación, sino que conecta con la forma en que está viviendo y le ayuda a realizar cambios a nivel emocional y mental. Algunas personas al respirar toman mucho aire, otras muy poco, hay quien bloquea su respiración y quien se llena de aire para nutrir bien sus células. Cómo inhala y exhala dice tanto de usted como el color de sus ojos o las huellas dactilares: son sus patrones respiratorios. Por eso, el leitmotiv de la RTI Respiración de la Alegría es «respiramos como vivimos, vivimos como respiramos». En los próximos capítulos veremos juntos cómo es su respiración y por extensión cómo es su vida emocional y cómo puede mejorarla cambiando el gesto respiratorio. Empecemos por dos aspectos primordiales:


  


  


  A. Aspecto anatómico-fisiológico 


  Respirar es un proceso de intercambio de oxígeno que obtenemos del aire que nos rodea y del anhídrido carbónico generado en el metabolismo celular que expulsamos al mismo medio.


  


  
    [image: 238702.jpg]
  


   


  


  Las células obtienen energía del oxígeno de la inhalación, para mantener la temperatura corporal, metabolizar las sustancias que ingerimos y mantener la actividad vital. Es el sistema respiratorio, durante la inhalación, el encargado de llevar el oxígeno a través de los glóbulos rojos de la sangre a todas las células del cuerpo, y de expulsarlo a través de la exhalación, convertido en anhídrido carbónico. La respiración tiene dos fases: la primera es la respiración externa o pulmonar, donde el intercambio de oxígeno se produce entre el aire y la sangre, la segunda se denomina respiración interna o celular, en la que el oxígeno pasa de la sangre a las células.


  


  


  La mecánica de la respiración


  Los «recipientes» encargados de la respiración son los pulmones, que funcionan como dos botellas de aire de unos dos litros cada una, aunque de tamaño diferente. El izquierdo es algo más pequeño porque ha de dejar espacio al corazón. Cuando inhalamos los músculos respiratorios ejercen presión sobre los pulmones, el pecho se hincha y entra el aire del exterior hasta los alveolos pulmonares, unos pequeños saquitos al final de los múltiples canales que poseen los pulmones. Unida a cada alveolo hay una extensa red de capilares sanguíneos que toman el oxígeno y lo pasan a la sangre, denominada sangre arterial, una sangre limpia que transporta el oxígeno a todas las células corporales y recoge el CO2 producto de los desechos celulares. La inhalación funciona como el mecanismo de una jeringuilla: cuando tiramos del extremo absorbe el aire correspondiente, creando el vacío. Cuando aflojamos en la exhalación, la musculatura se relaja y gracias a esto y a la fuerza de la gravedad, el aire sale de los pulmones.


  Tome aire por la nariz, ahora abra la boca, sin hacer esfuerzo alguno, deje que la fuerza de la gravedad saque el aire naturalmente de sus pulmones. Es una sensación muy agradable, ¿verdad?


  


  


  La anatomía de la respiración


  La respiración activa movimientos específicos entre dos recintos que llamamos «cajas» muy diferentes: la caja torácica y la caja abdominal. No se pueden separar los movimientos del tórax de los del abdomen, de ahí la importancia de desarrollar ambas respiraciones. Por esto, en el gesto respiratorio son tan importantes los músculos abdominales como el diafragma. Me gusta imaginar esta musculatura como una mariposa que abre sus alas durante la inhalación y se posa en los músculos abdominales, que se elevan para recogerla. Luego, en la exhalación, el diafragma se relaja, las alas se cierran y descienden los abdominales. Durante este vaivén todos los órganos asociados, el corazón, las vísceras digestivas, la musculatura interna e incluso los genitales reciben un suave masaje que favorece la circulación sanguínea y linfática. El diafragma es el músculo más importante en conductas tan emocionales como la risa, el llanto, el parto, el canto, la tos, el bostezo, el olfateo, etc. y, sin embargo, está poco inervado, no tiene mucha sensibilidad, por lo que es mejor prestarle atención en algún momento de la jornada, para ver cómo se encuentra, por higiene física y psicológica, ya que si está bloqueado se ven afectados los órganos vitales y las emociones principales.
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  Los movimientos respiratorios


  Los movimientos que puede realizar para activar o desactivar su respiración son los siguientes:


  
    	1.La respiración abdominal natural. Esta es la respiración fundamental en RTI. En la inhalación el diafragma se tensa, abre sus alas y se apoya en el abdomen, que se hincha. En la exhalación el diafragma se relaja y el abdomen se descomprime. Esta respiración completa activa todo el canal circulatorio.



    
      [image: 226963.jpg]
    


  


  Figura 1. Inhalación en la respiración abdominal natural.


  
    	2.La respiración torácica forzada. En la inhalación el diafragma se tensa y el abdomen está destensado. En la exhalación el diafragma se relaja y el abdomen se descomprime. 
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  Figura 2. Inhalación en la respiración torácica forzada.


  


  


  B. Aspecto energético


  La reacción química de la respiración produce energía. En Oriente la denominan prana o energía vital, que significa la fuerza primordial de la vida que entra en nosotros a través de la respiración. El cuerpo humano funciona debido a la acción de corrientes eléctricas, con sus correspondientes campos electromagnéticos que tienden a estar equilibrados. El cerebro produce ondas eléctricas de diferente frecuencia que se reflejan en este campo electromagnético (CEM). En los años sesenta se empezó a medir este campo bioenergético humano (reconocido por la OMS http://www.who.int/peh-emf/about/WhatisEMF/es/), que emite patrones de ondas con diferentes frecuencias. Lo interesante es que nuestro organismo funciona como una especie de imán que se relaciona con los campos energéticos de las personas y las cosas que nos rodean. La RTI estudia la influencia de la respiración en el campo electromagnético. A través de la respiración regulamos la cantidad de energía que circula por nuestro cuerpo y, por lo tanto, la energía de nuestro campo electromagnético que puede seguir los siguientes esquemas:
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  Un estudio del investigador Jay Gottfried, profesor de neurología en la Escuela de Medicina de Feinberg (Chicago), hizo seguimiento a pacientes con epilepsia que estaban programados para cirugía cerebral. Una semana antes de la operación, el cirujano implantó electrodos en los cerebros de los pacientes con el fin de identificar el origen de sus convulsiones. Esto permitió a los científicos obtener datos electrofisiológicos directamente de sus cerebros. Las señales eléctricas registradas mostraron que la actividad cerebral fluctúa con la respiración, especialmente en las áreas del cerebro donde se procesan las emociones, la memoria y los olores. Era lógico preguntarse si las funciones mentales asociadas con estas áreas del cerebro, como el procesamiento del pensamiento, también podrían verse afectadas por la respiración, pero, lo que es más importante, para el bienestar: comprobaron que el estrés emocional podía ser dirigido con las técnicas específicas de respiración consciente, ya que la respiración condiciona los estados emocionales.


  


  


  PUNTOS CARDINALES DE LA RESPIRACIÓN


  La mayoría de las personas con las que he trabajado tenía pautas contraídas de respiración, por la cantidad de aire que entra en el cuerpo que suele ser muy poca para nuestras necesidades (hipoventilación crónica) o excesiva (hiperventilación crónica). Estos son algunos buenos motivos para reaprender a respirar.


  


  


  Es fundamental para la vida


  Podemos estar cuarenta días sin comer y tres días sin beber, pero sin respirar se puede estar solo tres minutos, después hay graves daños cerebrales. Respirar es 19.200 veces más energetizante que comer y 960 más revitalizante que dormir. Vale la pena aprovechar este recurso al alcance de la mano y respirar de forma saludable.


  


  


  Oxigena las células


  Respirar sirve para mantener encendidas las células del cuerpo y el funcionamiento metabólico. Imagine que tapa una vela dentro de un vaso, de modo que la dejamos casi sin oxígeno: se debilita hasta apagarse. Esto es lo que les sucede a las células que hace tiempo que no respiran bien. El cuerpo humano es agua, tiene un 90 por ciento de líquidos. ¿Imagina la cantidad de energía que hay que utilizar para mantener una cazuela de 50/60 litros de agua a 37 grados? Necesitamos mucha energía. Si se encuentra muy cansado por las noches, quizás esté respirando mal.


  


  


  Desintoxica


  Cada respiración es un tratamiento de desintoxicación. El 75 por ciento de las toxinas que eliminamos del cuerpo se produce a través de la expiración. Cuando bloqueamos la respiración interrumpimos el proceso de reciclaje natural (metabolismo) y nos intoxicamos un poco.


  


  


  Masajea los órganos internos


  La respiración completa, sin pausas, lenta y profunda, masajea y tonifica los órganos internos como el intestino, el estómago, el corazón o los pulmones y los músculos desde el suelo pélvico hasta los cervicales.


  


  


  Mejora la salud


  Varios estudios avalan que una buena respiración mejora la salud. El premio Nobel Otto Warburg formuló su hipótesis de trabajo indicando que «la pre-condición clave para el desarrollo del cáncer es una carencia de oxígeno». De igual manera, el endocrino Jack Shields, ha descubierto a través de microcámaras situadas en el interior del cuerpo, que la respiración abdominal estimula la limpieza del sistema linfático, por lo que favorece la eliminación de toxinas. Finalmente, un estudio holandés comprobó que los pacientes con cardiopatías que habían aprendido la respiración completa natural no sufrieron recaídas, mientras que aquellos que no lo entrenaron sí las tuvieron (7 por cada 12 pacientes). Sabemos que la respiración contribuye directamente a la mejora de la hipertensión y, desde luego, interviene en los trastornos de ansiedad. Uno de los múltiples beneficios del sueño es que se regula la respiración.


  


  


  Es nuestra principal fuente de energía


  Una investigación realizada en Estados Unidos revela que el 90 por ciento de los adultos respira con el 50 por ciento de su potencial. No creo que sea muy diferente en España. Si los pulmones suponen dos botellas de dos litros de aire, muchas personas respiran solo dos vasitos y los absorben con una pajita. Si solo le damos al organismo la mitad de su potencial, empezará a ahorrar energía, como hacen ahora los vehículos inteligentes, dedicando la que tiene a los órganos vitales como el corazón o el cerebro. ¿Dónde ahorra consumos? En la vista, que se cansa antes, perdemos un poco de olfato, los espermatozoides están un poco más agotados, etc. Respiramos mal, vivimos peor.


  


  


  Regula el estrés


  Hay mecanismos naturales para la regulación de las hormonas del estrés (cortisol) que están pautados por los ritmos circadianos. El nivel máximo de cortisol se produce a las 08.00 am y el mínimo sobre las 00.00, cuando se activa la melatonina. La mente tiende, a su vez, a activar las conductas apropiadas para reducir la actividad y frenar el estrés. Por ejemplo, generar pensamientos negativos asociados al cansancio para inducir el reposo, de manera que la melatonina de la noche se active para reducir el cortisol del día. Si estas conductas no se dan y el estrés sigue aumentando tendrá consecuencias a medio plazo sobre la tensión arterial, la frecuencia cardiaca, la lipolisis (metabolización de la grasa del organismo) y el sistema endocrino. A través de experimentos en los que se estudiaban los niveles de cortisol medido en la saliva, se pudo comprobar que la práctica de la respiración consciente lo reducía.


  


  


  Funciona como central de reciclaje


  También acumulamos a lo largo del día «toxinas emocionales» y estrés. Nos exponemos a personas tóxicas, a conflictos, problemas y preocupaciones cotidianas. Toda esta «basura emocional» se queda prisionera en el cuerpo, provocando bloqueos que pueden liberarse con la respiración completa para así volver a cargar las pilas de vitalidad.


  


  


  Es un sensor del bienestar


  Como sensor de bienestar, los cambio en la respiración le ayudarán a detectar en qué situación emocional se encuentra, si se halla en el área de las emociones negativas o positivas. Además, a través de su respiración podrá hacer las modificaciones necesarias para alcanzar la serenidad.


  


  


  La vida es lo que sucede entre el primer suspiro y el último


  La respiración es su unión con la vida. Observe su propio aliento ¿toma mucho o poco aire? ¿Hay zonas en las que no respira, abdomen, estómago, pecho…? Basta respirar de otra manera para que su forma de estar en la vida cambie y mejore.


  


  


  Establece un puente entre el inconsciente y el consciente


  La mente consciente es el 10 por ciento del total. La respiración es una buena herramienta para hacer emerger aquello que está reprimido y bloquea la energía. Como central de reciclaje, el cambio de pautas de respiración puede alcanzar niveles muy profundos. En la psicoterapia respiratoria con RTI utilizamos la respiración completa con este fin.


  


  


  Es el lenguaje secreto (ya no tanto) entre el cuerpo y las emociones


  La respiración es el lenguaje a través del cual las emociones y el cuerpo dialogan. Cada emoción tiene un patrón respiratorio, un tipo de vibración en el campo electromagnético e induce a realizar acciones diferenciadas, como vimos en el apartado dedicado a las emociones. En los próximos capítulos le indicaré cómo es la respiración adecuada para activar o desactivar cada emoción.
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  Actúa como motor de los cambios 


  Si desea acelerar un proceso de cambio, físico o psíquico, la respiración consciente es una herramienta fundamental. Mi propuesta en la RTI es que el cambio se produzca en dos direcciones: 1. Vía física rápida: aprender a cambiar los patrones respiratorios para cambiar sus emociones. 2. Vía mental lenta: aprender a cambiar sus emociones para modificar su respiración. Ambas vías se retroalimentan, la primera es rápida, pero más inestable, la segunda es más lenta, pero estabiliza los cambios.


  


  


  Aporta paz interior y mejores relaciones


  Como indican los budistas, la paz interior es la clave para la paz en el mundo. El control respiracional lleva a la gestión emocional y con esta a establecer relaciones más positivas.


  


  
    
      
    

    
      
        	
          Beneficios de la respiración 

        
      


      
        	
          Establece una conexión consciente con la vida en el momento presente

        
      


      
        	
          Aporta las cantidades necesarias de oxígeno a las células

        
      


      
        	
          Desintoxica física y psíquicamente a través de la exhalación

        
      


      
        	
          Masajea internamente todo el canal respiratorio de vísceras y músculos

        
      


      
        	
          Mejora la salud porque mantiene ventilado el organismo

        
      


      
        	
          Aumenta la energía vital y celular

        
      


      
        	
          Regula el estrés desactivando los sistemas que lo producen

        
      


      
        	
          Es una central de reciclaje porque transforma las emociones

        
      


      
        	
          Actúa como sensor del bienestar para avisar que salimos del área de bienestar

        
      


      
        	
          Vivimos como respiramos porque cada emoción tiene su respiración

        
      


      
        	
          Es un puente entre inconsciente y consciente, ayuda a liberar lo reprimido

        
      


      
        	
          Conecta cuerpo y emociones, es el lenguaje en el que ambos hablan

        
      


      
        	
          Acelera y refuerza los procesos de cambio

        
      


      
        	
          Facilita el estado de paz interior que favorece las relaciones sanas

        
      

    
  


  


  


  


  LO QUE DICE LA CIENCIA SOBRE LA RESPIRACIÓN


  Una persona adulta sana suele respirar unas dieciséis veces por minuto en estado de reposo. Cuando cambia la actividad también se modifica el ritmo respiratorio. En un estado de relajación profunda disminuye la frecuencia respiratoria hasta seis u ocho respiraciones por minuto; en un estado anímico negativo este ritmo puede llegar a aumentar hasta treinta veces por minuto o más.


  Experimentos de la Universidad de Toho (Japón) enseñaron a los participantes a practicar respiración abdominal profunda; a los veinte minutos de mantener la atención respirando tenían menos sentimientos negativos y presentaban más serotonina (neurotransmisor responsable del estado de ánimo positivo) en la sangre y más hemoglobina oxigenada en la corteza prefrontal, la zona cerebral relacionada con la atención y el pensamiento racional. Experimentos similares con la respiración consciente realizados con personas aquejadas de depresión llegaron a la conclusión de que este entrenamiento reducía los pensamientos negativos y obsesivos.


  


  


  La velocidad 


  La velocidad de la respiración es otra componente esencial de la RTI. Respire muy lentamente ahora y notará un gran sentimiento de calma. Aumente la velocidad de la respiración y comprobará cómo la tensión va creciendo. Es un experimento sencillo, pero que hasta la fecha no había tenido una explicación científica. La respiración no sirve solo para suministrar oxígeno, está vinculada con la función cerebral y el comportamiento. Por primera vez, se ha podido observar que el ritmo de la respiración crea la actividad eléctrica en el cerebro humano que mejora juicios emocionales y recuperación de la memoria. Se ha identificado un grupo de neuronas que realizan esta conexión respiración-emoción. La respiración más rápida del miedo impacta en el cerebro y provoca respuestas veloces necesarias para afrontar el peligro. De la misma manera, la respiración lenta produce respuestas lentas para favorecer la serenidad.2 


  A su vez, se ha demostrado que reduciendo la velocidad de la respiración se pueden activar los mecanismos naturales que regulan la presión arterial, el llamado barorreflejo de presión arterial.3 El ritmo lento activa dichos mecanismos y protege la tensión arterial. La velocidad que se ha demostrado más adecuada para conseguir estos resultados es la de 6 respiraciones por minuto, con una relación inspiración/espiración de 3 segundos para inhalar y 6 segundos para exhalar como mínimo. La RTI ralentiza un poco más esta velocidad para arrancar de 4 segundos para inhalar y 8 para exhalar.


  


  


  El volumen 


  El volumen significa tener una respiración profunda o superficial, es decir, inhalar mucho o poco aire. La respiración profunda es una buena herramienta para relajarse, como podrá usted comprobar si para un momento su lectura y hace tres suspiros profundos, uno… dos… tres… ¿Cómo se encuentra? Gracias a los avances de la neurociencia, sabemos qué células del cerebro son las responsables directas de este efecto que había permanecido en el misterio hasta ahora.


  Un estudio de la Universidad de Stanford4 ha identificado «un puñado de células nerviosas que conectan la respiración a ciertos estados mentales». Se trata de un grupo de 350 neuronas situadas en el tronco del encéfalo, entre el cerebro y la médula espinal, en una región cerebral que se ha denominado «el marcapasos de la respiración». Es una zona —denominada complejo pre-Bötzinger— donde se considera que surgen los estímulos que activan los músculos respiratorios que permiten inspirar. En este centro existen 65 subtipos de neuronas que producen diferentes tipos de respiración: profunda, superficial, suspiros, bostezos, jadeos, risas, ansiedad, etc. Si se desconecta el subgrupo de neuronas relacionadas con la respiración rápida, las respuestas son de calma, aunque se esté en una situación muy estresante. Según el estudio, hacer respiraciones lentas y profundas es calmante porque no activa las neuronas que se comunican con el centro de excitación del cerebro.5 Un avance importante porque demuestra que aprender a hacer las respiraciones lentas y profundas es una buena manera de autorrelajarse emocionalmente.


  
    


    El marcapasos de la respiración
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    Figura 3. Se ha descubierto a su vez que hay una relación entre esta «centralita de la respiración» y la atención y el estrés: una respiración lenta y profunda desactiva estas neuronas, lo que causaría menos actividad del locus ceruleus y menos agitación.

  


  


  


  Los suspiros


  Los suspiros son la expresión máxima de la respiración profunda, un mecanismo natural del que disponemos para abrirla y activarla. Suspiramos cuando estamos tristes o cansados, también cuando estamos alegres o enamorados. Es una respiración profunda que se realiza en varios tiempos. Inhalamos secuencialmente hasta abrir todo el canal de respiración. Lo sorprendente es que ¡sin suspiros profundos moriríamos! Varios investigadores de la Universidad de Los Ángeles y de Standford6 han estudiado la función biológica de esta conducta tan saludable y han llegado a la conclusión de que es esencial para que la función pulmonar se desarrolle adecuadamente. Suspiramos unas doce veces al día de manera inconsciente (los ratones estudiados unas cuarenta veces), y así podemos abrir los alveolos en profundidad, porque la respiración normal no alcanza a hacerlo ni a limpiarlos del todo. Con un suspiro entra el doble de aire del normal y evita que los alveolos se ensucien y colapsen. Cuando el cerebro detecta que los pulmones necesitan esa asistencia extra, las neuronas que controlan el mecanismo envían señales al cuerpo para que suspire. Estos datos indican que hay que incorporar suspiros en nuestra vida, sobre todo si se tiene dificultad en la respiración; así lo hacen ahora las máquinas de respiración asistida, que han incorporado el suspiro en su mecanismo para que la respiración sea la adecuada. La Respiración de la Alegría recrea un suspiro consciente al entrenar el ritmo de la respiración completa, lenta y profunda.


  


  


  Inhalación vs. exhalación


  Un equipo español (Conde y col. 1999) ha estudiado las consecuencias de una exhalación mucho más larga que la inhalación y se ha comprobado que reduce el estrés por una disminución de la actividad del sistema nervioso simpático, la parte activadora de todo el sistema nervioso. Ahora sabemos también que «hay una diferencia dramática en la actividad cerebral en la amígdala y el hipocampo durante la inhalación y la exhalación. Cuando se inspira se estimulan las neuronas de la corteza olfativa, la amígdala y el hipocampo a través del sistema límbico», indica la investigadora Christina Zelano,7 que ha estudiado las diferencias entre inhalación y exhalación. Las zonas de la memoria, las emociones —en especial el miedo— y los olores son aquellas cuya actividad cerebral fluctúa en mayor medida con la inhalación.


  


  


  Respirar por la nariz o la boca


  Los científicos de la Facultad de Medicina de Northwestern (Chicago) han descubierto que el ritmo de la respiración crea la actividad eléctrica en el cerebro humano que mejora juicios emocionales y recuperación de la memoria, pero estos efectos sobre el comportamiento dependen de si se respira por la nariz o por la boca. Pudieron comprobar que los efectos beneficiosos disminuían si la respiración era a través de la boca. Por un problema del tabique nasal, vegetaciones, tensión en las alas nasales, o simplemente, por una mala costumbre de nuestra civilización actual, es muy frecuente respirar por la boca, reduciéndose la eficacia respiratoria como herramienta de autorregulación emocional.


  


  


  Respiración circular ¿con o sin parada?


  Llamamos paradas al bloqueo de la respiración entre la inhalación y la exhalación o el bloqueo del ritmo respiratorio antes de la siguiente inhalación. Significa quedarse en apnea, sin aire, durante la respiración. Después de cada espiración aparece de forma natural lo que se denomina «intervalo respiratorio», que genera el tiempo suficiente para que se produzca el intercambio de oxígeno y anhídrido carbónico en los alveolos pulmonares. Esto no es una parada, sino una atenuación de la respiración hasta casi suspenderse y volver a arrancar. La RTI evita las pausas prolongadas entre cada respiración, pero estimula el intervalo respiratorio alargando al máximo la exhalación. Durante la respiración se evitan las pausas para que fluya el aire de manera continua, pero nunca se fuerza la respiración, porque causa la contracción de la musculatura y, por consiguiente, tensión.


  


  


  Patrones respiratorios emocionales


  Cada emoción tiene su tipo de respiración, su intensidad, volumen, velocidad, etc. y eso sustenta la hipótesis de que el cambio de respiración produce un cambio emocional. Estos patrones respiratorios emocionales se identificarán en el capítulo 11 y se podrán modificar en el capítulo 12. Sin embargo, para ir abriendo boca le indico a continuación cómo es su respiración cuando ama intensamente.
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  Cuando ama, su respiración es estable y profunda, pero con tendencia a hacerse algo más rápida y a no hacer pausas. Excepto por el hecho de que es menos lenta, está muy cercana a la respiración de la alegría.


  



  9

¿QUÉ ES LA RTI RESPIRACIÓN 
DE LA ALEGRÍA?


  


  Respiramos como vivimos, vivimos como respiramos.


  LA AUTORA


  


  


  


  «Cada cambio en nuestros estados mentales se refleja en la respiración y después en el cuerpo. Tal fenómeno funciona de manera inversa: cambiando los esquemas de respiración viene a su vez modificado el estado emocional» (Deepak Chopra). Estas palabras reflejan el impacto revolucionario que la capacidad de transformar la respiración tiene en la vida de las personas y son el punto de partida de la Respiración Transformacional Integradora RTI Respiración de la Alegría.


  


  


  LA RESPIRACIÓN TRANSFORMACIONAL INTEGRADORA (RTI), RESPIRACIÓN DE LA ALEGRÍA


  Si quiere tener más energía, siéntese y respire…


  El capítulo anterior tenía como objetivo introducirle en el maravilloso mundo del gesto respiratorio a través de las diferentes investigaciones. Ahora es el momento de empezar a experimentar el universo de posibilidades físicas, mentales y emocionales que se abren ante usted al practicar la RTI, oportunidades que permanecen ocultas en el automatismo cotidiano que consiste en tomar aliento entre 12 y 17 veces cada minuto para sobrevivir. La filosofía de la respiración se centra en la práctica, como afirma mi buen amigo el psicólogo y respirólogo Max Damioli, «no importa de dónde vengas, a qué dios reces, quién es tu profeta o si niegas a todos los anteriores: basta con tumbarse, respirar voluntaria y conscientemente, circular y relajado y todo sucederá». A continuación, expondré los principios de esta técnica respiratoria emocional que nace con el deseo de que usted pueda utilizar su respiración cotidiana para convertir las emociones negativas y el estrés en serenidad y alegría. Alcanzar la paz interior en su día a día es el mejor camino para ser feliz y transmitir paz a todos aquellos que le rodean.


  


  


  ¿Por qué la respiración es transformacional? 


  Si quiere transformar el malestar y el sufrimiento, siéntese y respire…


  Igual que en mindfulness, la atención plena, la Respiración de la Alegría tiene como punto de partida la observación de la respiración en el momento presente, pero su objetivo final es otro: favorecer el cambio a través de la transformación de las emociones negativas y la integración de la energía bloqueada para alcanzar mayor bienestar. La respiración es transformacional porque se respira —desde el presente hacia el futuro— hasta alcanzar el estado de serenidad que tanto anhelamos. Somos observadores, pero también actores, los protagonistas del cambio que queremos en nuestra vida. Es una modalidad de respiración que se focaliza en la energía y el estado emocional que desea alcanzar, en lugar de poner atención en las pautas que está intentando eliminar, como sucede en otras psicoterapias respiratorias. ¿Ha visto la respiración perfecta del bebé, cómo mueve su barriguita y su pecho? ¿O la respiración del perro que, al no tener glándulas sudoríparas, ha de usar toda su capacidad respiratoria para regularse? Es la respiración natural completa, que activa el movimiento de todo el canal respiratorio, la forma más fácil para asentar los cambios emocionales. Respirar de esta manera significa que las emociones se reciclan para que usted recupere su energía y se haga cargo de la situación enseguida, tome decisiones o reaccione de manera controlada ante los acontecimientos de su día a día. No hace falta un momento especial para practicar la RTI, se puede transformar la respiración en el coche, en el metro, en el trabajo, caminando o mientras juega con los niños, basta cambiar su respiración cada vez que sienta que pierde su equilibrio emocional o bloquea su ritmo respiratorio.


  


  


  ¿Por qué la respiración es integradora?


  Si quiere cambiar su vida, siéntese y respire…


  La RTI funciona tanto a nivel superficial como profundo. Los cambios se realizan a nivel consciente e inconsciente y lo mismo en el cuerpo que en la mente. Como indiqué en el capítulo anterior, la respiración produce cambios en el campo electromagnético humano; en este sentido, la RTI se basa en el «principio de arrastre o incorporación» (entrainment), el proceso físico mediante el cual se sincronizan y ajustan dos diferentes frecuencias. Se parte del hecho de que el organismo tiende a la biosincronización. Por ejemplo, en la musicología se consigue que los órganos corporales se sincronicen con una melodía externa o interna. Quiere decir que su hígado, estómago, corazón, etc. se ajustan a la vibración sonora de la sonata de Mozart que está escuchando o al mantra inspirador que esté pronunciando. En el caso de las emociones negativas con baja vibración, se transforman en la energía de alta vibración de las positivas cambiando la respiración. En otras palabras, si usted está ansioso, pero decide respirar completa, lenta y profundamente durante cinco minutos continuados para generar serenidad, la vibración que produce esta emoción arrastra e integra la producida por el miedo.


  Esta técnica emocional tiene una visión holística del ser humano entendido como un todo que integra cuerpo, mente, emociones, relaciones y espíritu. Cada uno es un ser especial y único. Para conseguir este enfoque global la RTI asume una posición ecléctica, que integra herramientas de la psicología occidental y de la filosofía oriental. Algunas de ellas son: la Psicología Cognitiva, la Psicología Positiva, el focusing, la bionergética, la meditación, la visualización, el mindfulness, teoría de los armónicos, psicología energética, reiki, mantras y mudras, cromoterapia…


  


  


  ¿Por qué se respira alegría? 


  Si busca la alegría y la serenidad, siéntese y respire…


  La alegría es la única emoción positiva innata, ¿recuerda?, lo que significa que es fundamental para la supervivencia del ser humano y tiene el valor adaptativo de ser nuestra guía para avanzar. Indica que estamos satisfechos con nosotros mismos o con lo que hacemos; ya sea como emoción pasajera o como un estado de ánimo estable, es la voz interna que dice «sí, está bien, sigue así». La alegría es una emoción básica en cuyo punto de equilibrio actividad/pasividad (hacer/no hacer) se encuentra la emoción de la serenidad que significa que estamos tan activos como para cambiar lo que se puede cambiar y tan pasivos como para aceptar lo que no podemos cambiar. La Respiración de la Alegría es una técnica de autocontrol emocional que tiene como objetivo final la consecución de la serenidad así definida. No es una varita mágica, pero quien la practica refiere siempre sentir una agradable sensación de paz.


  


  


  LOS TRES NIVELES DE LA RESPIRACIÓN DE LA ALEGRÍA


  La Respiración de la Alegría se desarrolla en tres niveles: bienestar, psicoterapia y crecimiento. Los tres pueden sucederse a la vez mientras realiza la respiración consciente, aunque cada tipo de respiración obedece a un objetivo diferente. El presente volumen describe el nivel I, la Respiración de la Alegría para conseguir mayor bienestar físico y psicológico.
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  1. Bienestar 


  Este es el nivel de autoayuda. A través de la práctica diaria se consigue estar más tranquilo y superar el estrés. Primero se toma consciencia de los bloqueos de la respiración habitual. Después se modifican estas pautas disfuncionales para llevar más energía al cuerpo, lo que mejora el estado general y la sensación de equilibrio. Finalmente, se entra en un estado de flow (fluir) y se puede respirar de forma más eficaz, fácil y saludable.


  


  


  2. Psicoterapia


  Se realiza con la ayuda de un terapeuta. Se utiliza para transformar los bloqueos emocionales conscientes o inconscientes. Es un proceso intenso que permite acceder a los traumas que producen dolor físico y psicológico. A través de la respiración se desbloquea e integra lo que hemos reprimido, salen a la superficie las cuestiones que han de ser resueltas a nivel consciente.


  


  


  3. Crecimiento 


  Es el nivel de la psicología transpersonal y energética. Una vez que reciclamos la energía bloqueada es el momento de conectar con la conciencia más elevada, la creatividad, la intuición y todas las capacidades superiores, incluida la espiritualidad. Respirando Alegría se encuentran muchas respuestas con auténticos momentos de clarividencia. En este nivel se profundiza en el principio de arrastre (entrainment) y las modificaciones en el campo electromagnético. 


  


  


  RTI: SEIS PAUTAS Y UN PRINCIPIO


  A continuación, detallaré las seis pautas y el principio básico para la práctica de la Respiración de la Alegría, que pone énfasis especialmente en la respiración completa, lenta y profunda que llamamos «respiración de la ola», porque recuerda al vaivén del mar en un día tranquilo.
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  Pauta 1. Consciente


  La respiración consciente significa prestar atención al aire que entra y sale para darnos cuenta de cómo estamos respirando ahora. ¿Muevo el abdomen, el estómago, el pecho al respirar? ¿Mis hombros se elevan? ¿Respiro lento o rápido? ¿Cojo poco o mucho aire? ¿Hago pausas? ¿Cómo me siento? ¿Qué pensamientos llegan a mi mente? Asumimos la posición del observador, me doy cuenta de lo que pasa, sin juzgar lo que sucede. Si piensa en la respiración, no pensará en el pasado ni en el futuro lo que supone un mayor estímulo para vivir el momento presente. Además, practicar con regularidad ejercicios respiratorios conscientes mejora la salud mental y física porque aportamos el oxígeno extra que con el gesto respiratorio automatizado no conseguimos y que no siempre se corresponde con las necesidades reales de energía del cuerpo.


  


  


  Pauta 2. Completa


  La respiración completa es un proceso donde la inhalación se realiza en cuatro puntos: 1. Comienza en la zona del abdomen. 2. Se dirige arriba, hacia la zona del estómago. 3. Alcanza la parte baja del pecho, en la zona baja del esternón, cerca del corazón. 4. Llega hacia la parte alta del pecho, en las clavículas, donde sentimos los hombros y la garganta al respirar.


  Las personas no solemos respirar de esta manera, casi todo el mundo con el que he trabajado tiene pautas de respiración incompletas, zonas del cuerpo destinadas al gesto respiratorio que están bloqueadas.


  En la RTI el énfasis está puesto en la respiración abdominal, como punto de partida de la respiración completa, para utilizar todo el potencial de los músculos del abdomen y favorecer la apertura del diafragma. Esta respiración es la que da al cuerpo el mayor aporte de oxígeno con menos esfuerzo, se utiliza para reducir la presión sanguínea, el ritmo cardiaco, purificar las vías respiratorias y aliviar la tensión neuromuscular, como vimos en el capítulo anterior. También fomenta el estado de sosiego, elimina el insomnio, el estrés y la ansiedad y reduce la fatiga crónica. El abdomen es para la tradición oriental el centro de conexión con la energía vital llamado hara y la sede del inconsciente para la psicología transpersonal.


  


  


  Pauta 3. Lenta


  La respiración lenta favorece la actividad eléctrica en el cerebro. La velocidad mínima para conseguir estos efectos beneficiosos, como indiqué anteriormente, es de 6 respiraciones por minuto, con una relación inspiración/espiración de 3:6. La RTI promueve una respiración aún más lenta, con una proporción inspiración/espiración de 4:8. Esto significa tomar aire mientras cuenta hasta cuatro y soltar el aire mientras cuenta hasta ocho. Con la respiración lenta se produce el necesario equilibrio entre el oxígeno y el anhídrido carbónico en el cuerpo. En esta respiración se hace especial hincapié en la exhalación, que ha de ser muy relajada. La proporción de aire que se exhala corresponde al doble de la que se inhala, es decir, 4:8, 5:10, 6:12, etc. Para soltar el aire no necesitamos hacer nada, solo dejar que la fuerza de la gravedad lo expulse de los pulmones a través de la nariz o la boca, como un globo que se vacía por sí mismo si abrimos la boquilla. Simbólicamente significa relajarse y fluir. La ansiedad, el estrés, el asma, la neumonía o el EPOC, se caracterizan por la hiperventilación, una frecuencia respiratoria rápida que hiperoxigena la sangre, que causa los síntomas característicos: sensación de ahogo, nudo en la garganta, mareos, palpitaciones, debilidad, confusión, vértigo, etc. Cuanto más lentamente respire más tranquilo se sentirá y más se aliviarán los síntomas de estas dolencias.


  


  


  Pauta 4. Profunda


  La respiración profunda significa inhalar la mayor cantidad de aire posible y abarcando todo el canal respiratorio: el aire llega al abdomen, sintiendo el suelo pélvico, y luego se eleva hacia la parte superior, hasta sentir los hombros y el cuello. Es la «respiración de la ola», cuyo ciclo es el siguiente: ponga una mano en el abdomen y la otra en la parte alta del pecho, comience la inhalación, primero eleve la mano que tiene en el abdomen y después suba el aire hasta la mano del pecho; ahora comience la exhalación, suelte el aire del pecho haciendo descender su mano apoyada en ese punto y finalmente descienda la mano en el abdomen. Proceda así durante seis respiraciones y vuelva a su respiración.


  


  


  Pauta 5. Conectada 


  Realice la siguiente prueba: haga una respiración en el abdomen con este ritmo inhale-pausa-exhale. Ahora haga otra respiración inhale-exhale-pausa. Finalmente, dos respiraciones sin pausas inhale-exhale-inhale-exhale. ¿Nota la diferencia? ¿Con cuál se siente más cómodo/a? La respiración conectada significa hacer ciclos respiratorios sin pausas entre la inhalación y la exhalación.


  Es sorprendente ver respirar a algunas personas que experimentan auténticas apneas de las que no tienen ninguna consciencia. Por ejemplo, si su jefe les da una información importante, algunas personas, para prestar más atención, ¡dejan de respirar cuando escuchan! Parar la respiración es la forma de decirle al cerebro que lo que sucede es vital, crucial para la supervivencia, que lo grabe bien en la memoria para las próximas ocasiones, como cuando un susto nos deja sin respiración. Este proceder funciona, pero no conviene abusar, por muy importante que sea la comunicación de marras no es vital para su supervivencia. Podemos fijar la atención igualmente a través del fluir de la respiración, aprenderemos mejor y gastaremos menos energía. No confunda estas apneas con la ralentización de la exhalación en el «intervalo respiratorio» en el cual se realiza el intercambio de oxígeno y CO2 en la sangre.


  Las restricciones también se crean cuando inconscientemente bloqueamos la respiración para evitar una experiencia desagradable. Nos quedamos en apnea, como anestesiados, unos segundos. De esta manera desactivamos las emociones que se almacenan en el cuerpo (bloqueos físicos) y se reprimen en la mente inconsciente (bloqueos emocionales). Mantener esas emociones desactivadas implica una gran cantidad de energía que contribuye a crear un estado de tensión crónica en el cuerpo y la mente. Por eso mucha gente está tan cansada, es un problema del mundo moderno, nos estamos privando de buena parte del prana, la energía vital que llega a través del aire.


  La respiración conectada ayuda a desbloquear el material que se ha reprimido a través de dos mecanismos de defensa: 1. La supresión, que significa el control consciente de los sentimientos y experiencias desagradables para no sentirse mal. «No quiero pasar por esto», nos decimos y enviamos el acontecimiento al gran almacén del olvido. 2. La represión es el mecanismo a través del cual se produce un bloqueo inconsciente de deseos o miedos para que permanezcan fuera del alcance de la mente consciente. Por el sufrimiento que produce el material reprimido, es muy común asociar la represión al dolor y al trauma.


  


  


  Pauta 6. Circular 


  Para crear un esquema respiratorio correcto y evitar que haya pausas entre inhalación y exhalación la respiración ha de ser circular. Esto significa que si el aire entra por la nariz, sale por la nariz y si entra por la boca, sale por la boca. El desplazamiento de la glotis necesario para pasar de la nariz a la boca y viceversa es, de hecho, una pausa y estamos evitando hacerlas. Intentamos hacer un circuito para poder transformar mejor las emociones que surgen a través de un ciclo de respiración. Además, las cantidades de O2 de la inhalación y de CO2 de la exhalación se producen en las proporciones adecuadas para generar las respuestas fisiológicas asociadas a la relajación. En la práctica de RTI podemos respirar por la boca o por la nariz, pero sabemos que es más saludable esto último (véase capítulo anterior).


  


  


  Principio básico. Total aceptación


  Esto significa que mientras respira pueden aparecer pensamientos, recuerdos, distracciones... En ese caso se da la bienvenida a todo lo que suceda física y emocionalmente. Lo que está pasando es su presente y el punto de partida para hacer cambios. La actitud es la del observador compasivo y no la de un juez. No juzgando y fluyendo es como podremos alcanzar la calma y la serenidad necesarias para afrontar nuestra vida y para dejar aflorar los recursos internos que están a nuestra disposición.
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  AHORA, UNA PEQUEÑA PRÁCTICA PARA ABRIR BOCA…


  Guion de las cien respiraciones de la alegría


  Hola, estamos aquí para ayudarle a crear una respiración abierta y sana y conseguir más alegría en su vida. En primer lugar, saber qué es lo que se considera una respiración sana y abierta. Una respiración abierta comienza con llenar plenamente la parte inferior del sistema respiratorio, respirando profundamente con el abdomen. Esto a menudo se denomina «respiración en la tripa». Después la respiración se sube hasta la parte media de los pulmones, es decir, lo que se denomina «respiración en el diafragma», y al final llena también la parte alta del tórax y la garganta. Hoy comenzaremos a hacer prácticas de respiración, lo que permitirá crear este efecto ideal con las cien respiraciones de la alegría de la RTI.


  Se llaman así porque respirando en el abdomen y continuando en el plexo solar podemos disolver los esquemas que se interponen entre nosotros mismos y nuestra alegría innata.


  En primer lugar encuentre una posición cómoda, túmbese boca arriba con las rodillas ligeramente plegadas, y los pies apoyados en el suelo; o bien, siéntese cómodamente en una silla y apoye bien el peso del cuerpo con la espalda recta.


  Suelte tres suspiros… Tres suspiros profundos… Estire su cuerpo…


  Antes de comenzar las cien respiraciones conectadas de la alegría, tómese algún segundo para darse cuenta de cómo está… Y piense, si pudiera lograr un milagro en su vida… cuál sería… Ahora podemos comenzar las cien respiraciones de la alegría… Apoye las manos en el abdomen… y comience a inspirar a través de la boca hacia el abdomen, usando el diafragma…. Haga una respiración profunda, y sienta cómo el abdomen se expande mientras inspira… Ahora inspire lentamente en el abdomen (ahhh) y después expire en una respiración lenta, muy lenta (ahhh)… La boca está relajada, la mandíbula bien abierta y continuaremos respirando así hasta cien veces. El truco es no hacer pausas entre una respiración y otra… Mantener la respiración conectada, es decir, sin pausas entre inhalación y exhalación, en un movimiento fluido… Seguimos con las cien respiraciones de la alegría. Respiramos en el abdomen… Cuando ya sienta que respira en el abdomen, puede comenzar a subir hacia las zonas medias y altas del pecho… Incluso puede ayudarse cogiendo una pequeña inhalación de más… hasta que sienta que el aire alcanza completamente el sistema respiratorio superior… Si tiene dificultad para que el aire llegue al pecho, tómese dos tiempos para la inspiración y uno para la expiración… Resulta tan agradable relajarse y respirar plenamente… Afirme en su mente «me encanta respirar… es tan agradable respirar… respiro lenta y plenamente…». Si el aire entra por la nariz, sale por la nariz, si entra por la boca, sale por la boca. Su exhalación es muy lenta… muy profunda…


  Quizás mientras seguimos respirando puede sentir una ligera sensación de hormigueo, o resistencias a seguir en su respiración… Siga respirando… cualesquiera que sean las sensaciones que se están moviendo en su interior, lo importante es recordar que hay que respirar en ellas… saber que son patrones bloqueados de energía disolviéndose con la energía de la respiración…


  Continúe respirando de forma correcta y fluida… Imagine que inspira alegría con cada respiración… Puede ser como agua clara que limpia y disuelve… Puede ser una maravillosa esfera de luz en el abdomen… permita a la respiración que se abra y continúe fluyendo…


  Y ahora mientras seguimos respirando podemos afirmar en nuestra mente lo fácil que nos resulta respirar, y el placer que nos produce. ¡Me gusta respirar! Continuamos: a inspirar en el abdomen y a expirar relajadamente…
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EL MAPA EMOCIONAL DEL CUERPO


  


  


  ¿Está preparado para escuchar lo que dice su cuerpo?


  La autora


  


  


  


  Las emociones se sienten en el cuerpo y se interpretan en la mente. Tal y como sugiere Antonio Damasio, necesitamos disponer de sensores del bienestar que sirvan de umbral de referencia, al que dirigirnos después de haber hecho frente a situaciones de malestar en el día a día. Los seres humanos disponemos de dichos sensores somáticos que señalan cuándo se está sintiendo una determinada emoción (y no las demás). En la RTI, la respiración completa sirve para calibrar el estado emocional y como herramienta para transformarlo. ¿No le parece una gran ventaja que llevemos «de serie» un mecanismo para autorregularnos emocionalmente? Intentemos descubrir juntos primero el lenguaje secreto de las emociones en el cuerpo.


  


  


  EL CEREBRO EMOCIONAL


  Las dos autopistas emocionales del cerebro


  Gracias a los avances tecnológicos ha sido posible relacionar los procesos mentales y los comportamientos con los circuitos neuronales. Hoy en día se acepta la hipótesis de que cada una de las emociones básicas dispone de un circuito especializado en el sistema nervioso que permite detectar y responder de manera apropiada y diferenciada ante situaciones amenazantes o beneficiosas. Existen situaciones que producen siempre la misma emoción, pero observamos muchas diferencias individuales en la forma de responder ante ella. Esto tiene que ver con la historia de cada uno, su personalidad, la cultura en la que vive, etc. Un precipicio produce una respuesta de miedo a todos los seres humanos, pero mientras unos se alejan del mismo inmediatamente para no volver, otros van a buscar un parapente para saltar. En este ejemplo puede ver que la respuesta de miedo ante el abismo es innata, pero la de alejarse o buscar un parapente es consciente y razonada por la persona (otro asunto bien diferente es que sea prudente) o bien es aprendida y automatizada y constituye un patrón de conducta. En otro contexto, no todos responden con desagrado ante una situación frustrante, como no alcanzar una meta: las personas depresivas responden con tristeza porque lo interpretan como una pérdida, las personas ansiosas lo hacen con miedo porque para ellas representa una amenaza, y los individuos irritables vivirán el contratiempo con ira porque para ellos constituye un ataque o una muestra de mala fe del otro. Las personas saludables consideran que es un obstáculo que pueden superar generando estrategias más adecuadas. 


  Estas variaciones se explican en virtud de las dos vías del sistema nervioso central (SNC). Una es la vía rápida, que desde el tálamo se dirige a la amígdala y provocará respuestas totalmente automáticas, de supervivencia. Son los procesos estímulo-reacción, en los que estamos en manos de nuestros instintos y de aprendizajes automáticos. Las respuestas se producen a gran velocidad. Por ejemplo, si vemos aparecer a un hombre con un cuchillo la respuesta automática es salir corriendo. (Veáse figura 1).
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  La otra es la vía lenta, en la que podemos responder de manera consciente porque interviene el córtex prefrontal que ayuda a procesar y reflexionar sobre lo que sucede en ese momento. Son los procesos estímulo-reflexión-respuesta con una doble evaluación, la primera de la situación que acontece y la segunda de los recursos y estrategias necesarios para hacerle frente. En la primera evaluación se activan las áreas cerebrales del lenguaje para que podamos comprender y pensar sobre lo que está sucediendo, generar un plan y una respuesta funcional. Esta vía es lenta porque pasa un tiempo debido a estos procesos.
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  Lo que sucede a lo largo de la vida, a través de las vivencias y del aprendizaje, es que algunas de estas respuestas, que fueron en un tiempo reflexivas, se van automatizando. Piense en el día en el que empezó a conducir y la forma en la que conduce años después, sin pensar. Muchas conductas de la vida cotidiana se han automatizado; por ejemplo, cuando reaccionamos siendo adultos con respuestas de cuando éramos niños. Gracias a la práctica de la respiración consciente, se busca romper el automatismo para que el intervalo entre el estímulo y la respuesta sea más largo, es decir, para favorecer las acciones reflexivas y voluntarias mediadas por el córtex.
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    Figura 1. Imagen del sistema límbico, el cerebro emocional.

  


  


  El tálamo es el gran intercambiador cerebral de información que envía señales a la amígdala, el centro de las emociones tanto innatas como aprendidas. Cuando la amígdala tiene como mediador al córtex prefrontal la respuesta se produce de manera consciente y reflexiva, ya que esta zona modula los mensajes en caliente de la amígdala.


  


  


  Sistema Nervioso Autónomo 


  Merece la pena hablar brevemente del Sistema Nervioso Autónomo (SNA), dada la importancia que reviste en nuestra vida cotidiana y en la respiración muy especialmente. Está en contacto con nuestras vísceras, corazón, pulmones, hígado. Consta de dos sistemas, el primero llamado sistema simpático, es activador, nos prepara para la acción, para escapar o luchar. Entre otras cosas, aumenta la frecuencia cardiaca y la sudoración y abre los bronquios, es fundamental en la inhalación. Cuando siente miedo es este sistema el que se activa, por eso aparece el nerviosismo que le prepara para intervenir. El segundo es el sistema parasimpático, que sirve para inhibir la acción, regula el descanso, la tranquilidad, el sueño y la activación de los órganos genitales, ¡curiosamente! Disminuye la frecuencia cardiaca, la tensión arterial y la circulación del oxígeno, al contraer los bronquios es fundamental en la exhalación. Cuando está activo nos sentimos tranquilos. Ambos sistemas son antagónicos, si se activa el simpático se inhibe el parasimpático y viceversa. Durante un tiempo se pensó que no se podía influir en el SNA, pero algunas de sus respuestas son aprendidas y como tales se pueden «desaprender». En eso consisten los patrones respiratorios, pautas personales de respiración que se pueden modificar conscientemente. Uno de los principales propósitos de la RTI es activar el sistema parasimpático a través de la exhalación prolongada y de la respiración en la zona baja del cuerpo.


  


  


  Sistema Nervioso Somático 


  Cuando respiramos de manera consciente nos damos cuenta de cómo está nuestro cuerpo en ese momento. Es el Sistema Nervioso Somático (SNS) el que lleva esta información de los cinco sentidos hasta al cerebro a través de los nervios. Teniendo en cuenta dicha información, adoptamos las conductas necesarias. La respiración consciente utiliza también este sistema para modificar los patrones de respiración.


  


  


  LOS SENSORES CORPORALES DE LAS EMOCIONES


  Los estados emocionales pueden surgir de modo casi automático, sin que intervengan procesos conscientes complejos; de ahí la necesidad de utilizar un mecanismo somático simple para calibrar y regular estos estados de ánimo. La RTI se apoya en varios sensores para identificar y después transformar cada una de las emociones básicas:


  
    	1.El Body Mapping.


    	2.Las expresiones faciales y vocales.


    	3.La evaluación cognitiva. 

  


  


  1. El Body Mapping


  Es el término en inglés que se refiere a las zonas del cuerpo que se activan al respirar y que corresponden a las diferentes emociones, es decir, las zonas del cuerpo que se «mueven» en cada respiración y que representan a cada una de las emociones básicas. Al ver respirar a otra persona, más aún si está tumbada, podrá observar que algunas de estas áreas realizan el natural movimiento de vaivén producto de la inhalación y la exhalación, mientras que otras zonas permanecen bloqueadas y no se observa movimiento alguno, o bien se nota solo tensión. Uno de estos sensores para detectar experiencias emocionales es la respiración en cada parte del cuerpo. Vamos ahora a aprender a detectar las emociones en su cuerpo a través del movimiento respiratorio.
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    Figura 2. Body Mapping, las zonas del cuerpo que se movilizan al respirar y la emoción que representan.


    

  


  Según la técnica de la Respiración Transformacional (Transformationl Breath), cada parte del cuerpo representa una emoción. A la hora de respirar cada una de estas zonas estarán en movimiento y relajadas, o bien bloqueadas y tensas. 


  El Body Mapping hace referencia, por lo tanto, a las zonas del cuerpo donde sentimos cada emoción y la intensidad con la que lo hacemos. Es el termómetro emocional del cuerpo. Un equipo de investigadores finlandeses ha creado un mapa corporal de las emociones humanas. Los científicos, de la Universidad de Aalto (Finlandia) comprobaron que cada emoción despierta reacciones en determinadas zonas del cuerpo y que esto sucede con personas de culturas muy diferentes (los participantes eran finlandeses, suecos y taiwaneses). Las dos emociones que causan una reacción corporal más intensa y en todo el cuerpo son el amor y la alegría. También se puede ver que, en general, todas las emociones básicas activan sensaciones en la parte superior del cuerpo, donde están los órganos vitales, y especialmente en la cabeza. La RTI asocia este mapa emocional con los movimientos respiratorios.
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    Figura 3. Mapa termográfico de las emociones.
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  2. Las expresiones faciales y vocales 


  Imagine que está hablando distendidamente con su pareja, él luce una sonrisa que indica que todo va bien; súbitamente eleva las cejas, abre los ojos y entreabre los labios, de golpe y sin mediar palabras, la comunicación se modifica al cambiar la expresión facial. No cabe duda de que los gestos son los grandes «chivatos» de lo que nos pasa en cada momento y de lo que les sucede a los demás. La expresión facial y vocal es una de las respuestas más rápidas que se producen en el proceso emocional. La comunicación no verbal representa el 80 por ciento de la información que suministramos a los demás, aunque muchas veces no somos conscientes de ello. Estos gestos están en la base del contagio emocional que provocan las emociones del prójimo y de los que hemos de aprender a desconectarnos a veces, si no queremos ser demasiado influenciables. Pero emoción y expresión facial no tienen una relación unívoca, porque los gestos no son siempre automáticos, muchos se hacen de manera consciente, como cruzar los brazos que puede tener un significado distinto según la persona: para unos es recogimiento, para otros deseos de aislarse o solo un ademán de arroparse. Otras veces la expresión facial es un hábito, como algunas personas que siempre van serias, aunque el contexto sea feliz. En otras ocasiones los gestos se aprenden por imitación, como la cara generalizada de éxtasis de un grupo de adolescentes ante su cantante favorito. En algunos casos son forzados, como cuando un tímido saca pecho y alza la cabeza para sentirse «como si» fuera un tipo seguro, perdiendo espontaneidad para ganar seguridad. Pero hay gestos que son imposibles de controlar. Paul Ekman (2003), psicólogo experto en microexpresiones faciales, indicó que existen expresiones faciales y vocales universales, es decir, apreciables más allá de la cultura, asociadas a una emoción concreta. Está claro que aquel que tiene la habilidad o el conocimiento para interpretar el lenguaje corporal tendrá ventajas en la comunicación con los demás, pero, sobre todo, en la comprensión y gestión emocional de sí mismo.


  


  


  3. La evaluación cognitiva


  Las señales que emiten los sensores corporales mencionados no tendrían ningún valor si no disponemos de mecanismos autorreguladores que procesen a nivel mental la información somática recibida, tal y como afirman los psicólogos Carmelo Vázquez y Gonzalo Hervás. Gracias a la interpretación de las señales, tomamos decisiones y elegimos una conducta. Al respirar se mueve su abdomen, «estoy alegre», dice su mente, entonces me animo a emprender un proyecto nuevo o sencillamente a disfrutar de un paseo en lugar de pensar en los problemas del día. En definitiva, se dan dos procesos: la interpretación de la situación (evaluación) y la repercusión que esta tiene para cada uno (valoración). Este es el caso de la fobia, donde un estímulo neutro puede suscitar respuestas de angustia. En definitiva, si las señales no se asocian con un pensamiento la emoción se convierte en algo efímero. Y, a su vez, los pensamientos activan los sentimientos. Para el bienestar psicológico, es más significativa esta valoración emocional de la persona que el hecho en sí mismo. Se puede tener una enfermedad o una discapacidad grave, que objetivamente reduce la calidad de vida y, pese a ello, disfrutar muchos momentos de alegría. Recuerdo las fotos que enviaba una de mis pacientes después de un ciclo de quimioterapia. El hecho de haber concluido aquella experiencia dolorosa le hacía saltar de alegría literalmente. Ciertas emociones positivas también pueden ser vividas como negativas. La alegría puede ser síntoma de banalidad para las personas muy racionales.


  


  


  LAS EMOCIONES EN EL CUERPO


  Expondré ahora brevemente la expresión no verbal de cada emoción básica y la valoración cognitiva. Su evaluación, a través de la respiración, se hará en el próximo capítulo.


  


  


  ¿Qué le sucede cuando está alegre? 


  ¡Que estará encantado! Esto pasa porque aumenta la actividad del centro cerebral que se encarga de inhibir los sentimientos negativos y aquietar los estados que generan preocupación, se activa el sistema parasimpático que aumenta la sensación de bienestar, y finalmente se produce en el cuerpo un entusiasmo que fomenta la consecución de objetivos.
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  Evaluación mental: la persona valora el acontecimiento de manera positiva, por ser placentero o agradable o también cuando se cumplen sus expectativas o alcanza una meta u objetivo deseado. Las manifestaciones de alegría están condicionadas por la cultura, recuerde la tópica flema inglesa. Pensamiento: «Me interesa, me gusta». «Voy por el buen camino».


  


  


  ¿Qué le sucede cuando tiene miedo?


  El mundo, los demás o el propio cuerpo se viven como una amenaza, que nos ponen en estado de alerta, una inquietud que predispone a la acción: huir o luchar. El miedo aparece en los bebés en el sexto mes de vida, si tiene niños cerca recordará la cara de susto de su bebé, y a los siete u ocho meses aparecen las conductas de evitación, entre ellas llorar a gritos para que alguien les socorra, y en cuanto su musculatura les sostenga salir corriendo en busca del adulto protector. Si durante el sueño la amígdala está muy activada se están produciendo las pesadillas. En el caso de la ansiedad las sensaciones son taquicardias, palpitaciones, calor (sistema cardiovascular); si se trata de un ataque de ansiedad sentirá además náuseas, vómitos, molestias digestivas (sistema gastrointestinal); sensación de ahogo, sofocos, opresión torácica (sistema respiratorio); tensiones, temblores, hormigueo, fatiga excesiva (sistema muscular somático); sequedad en la boca, transpiración excesiva, mareos (sistema neurovegetativo).
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  Evaluación mental: el miedo es una emoción que «atrapa» todos los sistemas cognitivos; activa la atención, la percepción, la memoria y el pensamiento. Ante una situación inesperada y amenazante, la mente consciente busca estrategias de afrontamiento adecuadas y ponerse en marcha con tres respuestas diferentes: agresiva, sumisa o autoafirmación (asertiva). En el caso de no encontrar un camino entre estas tres respuestas, la sensación será de bloqueo e incluso de pérdida de control. Pensamiento: «No puedo manejarlo», «es superior a mis fuerzas».


  


  


  ¿Qué le sucede cuando está triste? 


  Es un sentimiento desagradable que ayuda a asimilar una pérdida (como la muerte de un ser querido o un desengaño), para eso provoca la disminución de energía y entusiasmo por las actividades cotidianas, especialmente las relacionadas con los aspectos placenteros. Cuanto más profunda es la tristeza, más se acerca a la depresión, lo que va ralentizando el metabolismo corporal, como afirma Daniel Goleman en Inteligencia emocional: «este encierro introspectivo nos brinda así la oportunidad de llorar una pérdida o una esperanza frustrada, sopesar sus consecuencias y planificar, cuando la energía retorna, un nuevo comienzo».
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  Evaluación mental: la tristeza se relaciona con situaciones cercanas a la persona y la mente valora que ya no hay más que hacer, salvo aceptar una realidad que no hubiéramos querido nunca, como una separación no deseada o un fallecimiento, lo que obliga a dejar atrás los antiguos objetivos o conductas. Es un momento de impasse y transformación para más adelante buscar nuevos horizontes. Cuando hay tristeza las consecuencias del acontecimiento son siempre negativas. Pensamiento: «No hay nada que hacer». «Adiós».


  


  


  ¿Qué le sucede cuando está enfadado?


  El mundo, la vida y la relación con los demás se viven como un maltrato, un ataque o una actitud de mala fe de otras personas. El cuerpo se tensa, hay una gran activación energética que induce a la acción agresiva e incluso violenta. Es una emoción que se presenta desde bebés, cuando los niños expresan su furia para hacer notar sus deseos. La ira modula la conducta interpersonal y, a su vez, las personas e instituciones que nos educan determinan en qué consistirá el uso adecuado y permitido de la ira. Es evidente que los explosivos que controlan menos la ira tendrán dificultades con los demás, al ser evitados o rechazados, e incluso si llegan a saltarse las normas pueden ser aislados o privados de libertad. Y los inhibidos se tragan o aguantan la ira, que se deposita en el cuerpo, las articulaciones y los músculos hasta causar dolores y enfermedades.


  


  
    [image: 233613.jpg]
  


   


  


  Evaluación mental: normalmente la ira se suscita ante situaciones que se plantean de forma súbita y desagradable. Los demás no se comportan como «deberían». Además, a menudo surge la percepción de sentirse indefenso, por tratarse de situaciones poco predecibles y sobre las que disponemos de poco control, como sucede en el caso de los ataques terroristas. También se suscita ante situaciones frustrantes, cuando en la realidad no se cumplen nuestras expectativas o nuestros proyectos personales. Pensamiento: «No lo voy a permitir», «es horrible», «expresar el enfado es malo».


  


  


  ¿Qué le sucede cuando siente asco o desprecio? 


  El asco se manifiesta como una aversión a algo o a alguien desde el punto de vista físico, psicológico o moral. El rechazo físico a algunas sustancias se da desde muy pequeñitos, pero la mayoría de los «rechazos» se va adquiriendo a lo largo de la propia historia, la educación y la cultura recibida. Una vez aparecido es difícil deshacerse de él. No es fácil convencer a alguien de que deje de rechazar lo que desprecia. Existen grandes diferencias culturales e individuales en cuanto a lo que produce asco, si bien las expresiones del mismo son muy similares en todo el mundo (náusea, rechazo, alejamiento). Algunas personas con muy baja autoestima tienden a tratarse mal, con desprecio hacia sí mismas. Frases como «soy un inepto» pertenecen a la emoción del asco cuando llevan implícita la idea de «alguien como tú no se merece…», al hacer la comparación con una imagen idealizada de sí mismos.
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  Evaluación mental: se produce ante una situación valorada como muy desagradable o muy amenazadora, ya sea para la salud física o el bienestar psicológico o moral. Se siente que no se puede afrontar la situación y por ello se rechaza. En general, hay personas que intentan retirar la atención de lo que rechazan (represoras) y otras vigilan a su alrededor continuamente para detectar la más mínima señal de este tipo de estímulos (sensibles). El rechazo sexual es un claro ejemplo. Pensamiento: «Me produce rechazo». «No lo soporto». «No me aguanto ni yo».


  


  


  ¿Qué le sucede cuando se sorprende? 


  La sorpresa es una de las primeras expresiones emocionales que surgen, conjuntamente con la alegría, pero con una frecuencia de aparición mayor. En los niños de cuatro meses sobreviene cuando aún no se manifiestan expresiones de otras emociones básicas, como la ira, el miedo y la tristeza, e incluso antes que la alegría, según algunos autores, cuando hay sucesos inesperados. Otros especialistas piensan que surge a partir de los ocho meses, cuando el bebé ya distingue ciertos objetos y puede discernir entre resultados esperados e inesperados.
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  Evaluación mental: la sorpresa se produce por una situación que pasa con mucha rapidez ante la persona, es un suceso inesperado que no se podía predecir ni controlar. Durante un instante se deja de hacer la actividad en curso y se valora lo que acontece, las causas que lo producen, qué significa para uno el evento, las consecuencias posibles. Después se decide que estamos ante un susto o ante una situación positiva. Pensamiento: «¿Qué es esto?». «¿Es bueno o malo?». «Esto es inaudito».
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DIAGNÓSTICO POR RESPIRACIÓN


  


  


  Convierta la resistencia en entusiasmo.


  La autora


  


  


  


  Los importantes progresos tecnológicos relacionados con la neuroimagen han favorecido los avances científicos en la medición de las emociones. El neuromarketing también tiene interés en el estudio de las reacciones y los sentimientos de los seres humanos con fines comerciales relacionados con las tendencias de consumo. Utilizan para este cometido instrumentos de medida que identifican los estados emocionales, registrando la temperatura, los cambios de sudoración en la piel, la presión arterial y la frecuencia cardiaca; con estas medidas se ha podido establecer que las emociones negativas, como el miedo o la ira, producen incrementos de esas variables mayores que las positivas, como la alegría. Sin embargo, estas medidas no pueden establecer diferencias entre las emociones todavía.


  


  


  ANÁLISIS DE LA RESPIRACIÓN, IDENTIFIQUE SUS PATRONES RESPIRATORIOS


  La tecnología ayuda a la ciencia a medir las emociones, pero en nuestro día a día, los seres humanos no necesitamos ningún complicado instrumento para identificar nuestro estado emocional, pues disponemos de la herramienta natural más afinada y eficaz que existe: la respiración. A través del análisis de su respiración, podrá identificar sus Patrones Respiratorios Emocionales (PRE), esto significa que cada emoción tiene un tipo de movimiento respiratorio diferenciado que la identifica y un lugar concreto en el cuerpo donde reside (Body Mapping).


  Fue Judith Kravitz, creadora de la Transformational Breath (TB), quien me enseñó la maravillosa herramienta del análisis de la respiración. Con ella pude aprender a descifrar el lenguaje de las emociones en el cuerpo y la mágica melodía de la inhalación y la exhalación. Posteriormente, utilice los trabajos de la doctora Susana Bloch, cuya investigación pionera sobre «prototipos respiratorios» se centró en evaluar el patrón respiratorio y la expresión facial/postural cuando los sujetos evocaban la experiencia subjetiva de estas emociones básicas, es decir, recordaban momentos alegres, tristes, etc. Sus estudios constituyen un punto de referencia científico para afirmar que cada emoción tiene su respiración.


  En mi día a día trabajo con muchas personas con perfiles muy diferentes, y ante la pregunta «¿cómo estás?» casi todo el mundo responde con un amable y poco aclaratorio «bien». Después les planteo que observen su respiración… es el momento de descubrir de verdad cómo se sienten. ¿Respira alegría? ¿Su respiración es completa, lenta, profunda? Comience conmigo ahora el diagnóstico del estado emocional a través de la respiración.


  


  


  HAGA EL DIAGNÓSTICO DE SU RESPIRACIÓN


  Su respiración puede ser diferente de un día a otro, eso es lo normal, porque las emociones en buena medida son pasajeras, pero observará que valorando su respiración a menudo existe un patrón emocional habitual, que representa su estado de ánimo de referencia en el que se ha acostumbrado a vivir. La RTI se dirige tanto a manejar las emociones pasajeras como la pauta estable para dirigirla hacia la alegría. Lo maravilloso de la respiración es que mejora por sí misma cuando tiene consciencia de ella con la intención puesta en su cambio hacia la alegría. El diagnóstico de su respiración lo realizará en tres pasos:


  
    	1.El Body Mapping.


    	2.El Patrón Respiratorio (PR) y el Patrón Respiratorio Emocional (PRE).


    	3.Bloqueos respiratorios (BR).

  


  Puede practicar consigo mismo y con otras personas, que a veces resulta más fácil… ¡y divertido! No hay que forzar la respiración, solo observar cómo es en este momento.


  


  


  Paso 1. Body Mapping. Observar las zonas del cuerpo en las que respira


  El primer punto es observar si mueve al respirar algunas partes del cuerpo o si percibe bloqueos, lo que significa que hay falta de movimientos o tensión en alguna de estas zonas. Para comprobar que respira correctamente, sienta su inhalación en los cuatro puntos indicados y con este análisis podrá saber en qué emoción respira ahora mismo en su cuerpo.


  


  
    [image: 239000.jpg]
  


   


  


  


  Paso 2. Patrón Respiratorio (PR) y Patrón Respiratorio Emocional (PRE). Observar velocidad y volumen


  Puede continuar con el siguiente paso si lo desea, a través de la observación del Patrón Respiratorio (PR), comprobando la velocidad (respiración rápida o lenta) y el volumen (respiración profunda o superficial). La combinación de velocidad de la inhalación y volumen de la respiración indicará el Patrón Respiratorio Emocional (PRE).


  


  


  Paso 3. Bloqueos respiratorios (BR). Observar la inhalación y la exhalación


  Finalmente, queremos saber cómo es su inhalación/exhalación, si hace paradas al respirar y si su respiración es circular (nariz/nariz o boca/boca), para descubrir si hay Bloqueos Respiratorios (BR). Un bloqueo es una zona del cuerpo a la que no llega su respiración porque no percibe movimiento, o bien, percibe tensión o dolor cuando respira o cuando presiona en la misma.


  Estos tres pasos se pueden seguir de una vez, o puede elegir cualquiera de ellos por separado en cualquier momento.


  


  
    
      

      

      

      
    

    
      
        	
          Cuadro 1. Análisis completo del movimiento respiratorio

        
      


      
        	
          Paso 1.


          BODY MAPPING COMPLETO

        
      


      
        	
          ¿Mueve al inhalar estas partes del cuerpo?

        

        	
          Sí

        

        	
          No

        

        	
          Resultados

        
      


      
        	
          Abdomen: del ombligo al suelo pélvico

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Estómago: en la boca del estómago

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Parte alta del pecho: bajo las clavículas

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Clavículas: hombros, cuello y mandíbulas

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Completa: los cuatro puntos

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Paso 2.


          PATRÓN RESPIRATORIO (PR)

        
      


      
        	
          Velocidad inhalación

        

        	
          Menor 4 tiempos

        

        	
          Mayor 4 tiempos

        

        	
          Resultados*

        
      


      
        	
          Inhalación (indicar sí o no)

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Velocidad exhalación

        

        	
          Menor 8 tiempos

        

        	
          Mayor 8 tiempos

        

        	
          Resultados*

        
      


      
        	
          Exhalación (indicar sí o no)

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Volumen

        

        	
          Sí

        

        	
          No

        

        	
          Resultados

        
      


      
        	
          ¿Llena completamente los pulmones?

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Paso 3.


          BLOQUEOS RESPIRATORIOS (BR)

        
      


      
        	
          En inhalación/exhalación, circular o paradas

        

        	
          Sí

        

        	
          No

        

        	
          Resultados*

        
      


      
        	
          ¿Inhalar es fácil?

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          ¿Su exhalación es relajada, sin soplar?

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          ¿Hace paradas al respirar?

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          ¿Respira por la nariz?

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          ¿Respira por la boca?

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          *Cada tiempo es un segundo de reloj.

        
      

    
  


  


  
    
      

      

      
    

    
      
        	
          Resumen:


          PATRÓN RESPIRATORIO EMOCIONAL (PRE)

        

        	
          Marque con un X en su patrón

        

        	
          Resultados*


          Emociones

        
      


      
        	
          Inhalación lenta y respiración profunda

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Inhalación rápida y respiración superficial

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Inhalación lenta y respiración superficial

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Inhalación rápida y respiración profunda

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          *Una vez realizado el diagnóstico en el cuadro 1 encontrará los resultados del análisis del movimiento respiratorio en el cuadro 2 que sigue a continuación para completar la casilla de «resultados».

        
      

    
  


  


  
    
      

      

      
    

    
      
        	
          Resultados del análisis del movimiento respiratorio

        
      


      
        	
          Paso 1.


          BODY MAPPING COMPLETO

        
      


      
        	
          ¿Mueve al inhalar estas partes del cuerpo?

        

        	
          Sí

        

        	
          No

        
      


      
        	
          Abdomen: del ombligo al suelo pélvico

        

        	
          Alegría

        

        	
          Desconexión

        
      


      
        	
          Estómago: en la boca del estómago

        

        	
          Empoderamiento

        

        	
          Miedo

        
      


      
        	
          Parte alta del pecho: bajo las clavículas

        

        	
          Voluntad/empatía

        

        	
          Tristeza/duelo

        
      


      
        	
          Clavículas: hombros, cuello y mandíbulas

        

        	
          Flexibilidad

        

        	
          Ira/desagrado

        
      


      
        	
          Completa: los cuatro puntos

        

        	
          Serenidad

        

        	
          Bloqueos

        
      


      
        	
          Paso 2.


          PATRÓN RESPIRATORIO (PR)

        
      


      
        	
          Velocidad inhalación

        

        	
          Menor 4 tiempos

        

        	
          Mayor 4 tiempos

        
      


      
        	
          Inhalación (indicar sí o no)

        

        	
          Rápida/descentrado

        

        	
          Lenta/centrado

        
      


      
        	
          Velocidad exhalación

        

        	
          Menor 8 tiempos

        

        	
          Mayor 8 tiempos

        
      


      
        	
          Exhalación (indicar sí o no)

        

        	
          Rápida/tenso

        

        	
          Lenta/relajado

        
      


      
        	
          Volumen

        

        	
          Sí

        

        	
          No

        
      


      
        	
          ¿Llena completamente los pulmones?

        

        	
          Profunda/receptivo

        

        	
          Superficial/cerrado

        
      


      
        	
          Paso 3.


          BLOQUEOS RESPIRATORIOS (BR)

        
      


      
        	
          En inhalación/exhalación, circular o paradas

        

        	
          Sí

        

        	
          No

        
      


      
        	
          ¿Inhalar es fácil?

        

        	
          Alta energía

        

        	
          Baja energía

        
      


      
        	
          ¿Su exhalación es relajada, sin soplar?

        

        	
          Positividad

        

        	
          Negatividad

        
      


      
        	
          ¿Hace paradas al respirar?

        

        	
          Bloqueo

        

        	
          Fluir

        
      


      
        	
          ¿Respira por la nariz?

        

        	
          Serenidad

        

        	
          Menor serenidad

        
      


      
        	
          ¿Respira por la boca?

        

        	
          Actividad

        

        	
          Menor actividad

        
      

    
  


  


  


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Cuadro resumen de los Patrones Respiratorios Emocionales (PRE)

        
      


      
        	
          Resumen:


          PATRÓN RESPIRATORIO EMOCIONAL (PRE)

        

        	
          Emoción

        
      


      
        	
          Inhalación lenta y respiración profunda

        

        	
          Alegría

        
      


      
        	
          Inhalación rápida y respiración superficial

        

        	
          Miedo

        
      


      
        	
          Inhalación lenta y respiración superficial

        

        	
          Tristeza

        
      


      
        	
          Inhalación rápida y respiración profunda

        

        	
          Ira

        
      


      
        	
          >Nota: para mayor aclaración sobre los diagnósticos personales puede contactarnos en www.enpositivosi.com

        
      

    
  


  


  
    
      

      

      

      
    

    
      
        	
          Ejemplo: análisis completo del movimiento respiratorio de Lucía

        
      


      
        	
          Paso 1.


          BODY MAPPING COMPLETO


           

        
      


      
        	
          ¿Mueve al inhalar estas partes del cuerpo?

        

        	
          Sí

        

        	
          No

        

        	
          Resultados*

        
      


      
        	
          Abdomen: del ombligo al suelo pélvico

        

        	
           

        

        	
          X

        

        	
          Desconexión

        
      


      
        	
          Estómago: en la boca del estómago

        

        	
          X

        

        	
           

        

        	
          Empoderamiento

        
      


      
        	
          Parte alta del pecho: bajo las clavículas

        

        	
          X

        

        	
           

        

        	
          Voluntad/empatía

        
      


      
        	
          Clavículas: hombros, cuello y mandíbulas

        

        	
           

        

        	
          X

        

        	
          Ira/desagrado

        
      


      
        	
          Completa: los cuatro puntos

        

        	
           

        

        	
          X

        

        	
          Bloqueos

        
      


      
        	
          Paso 2.


          PATRÓN RESPIRATORIO (PR)


           

        
      


      
        	
          Velocidad inhalación (1 tiempo=l segundo)

        

        	
          Menor 4


          tiempos

        

        	
          Mayor 4


          tiempos

        

        	
          Resultados*

        
      


      
        	
          Inhalación (indicar sí o no).

        

        	
          X

        

        	
           

        

        	
          Rápida/descentrada

        
      


      
        	
          Velocidad exhalación (1 tiempo=l segundo)

        

        	
          Menor 8


          tiempos

        

        	
          Mayor 8


          tiempos

        

        	
          Resultados*

        
      


      
        	
          Exhalación (indicar sí o no)

        

        	
          X

        

        	
           

        

        	
          Rápida/tensa

        
      


      
        	
          Volumen

        

        	
          Sí

        

        	
          No

        

        	
          Resultados*

        
      


      
        	
          ¿Llena completamente los pulmones?

        

        	
           

        

        	
          X

        

        	
          Superficial/cerrada

        
      


      
        	
          Paso 3.


          BLOQUEOS RESPIRATORIOS (BR)

        
      


      
        	
          En inhalación/exhalación, circular o paradas

        

        	
          Sí

        

        	
          No

        

        	
          Resultados*

        
      


      
        	
          ¿Inhalar es fácil?

        

        	
           

        

        	
          X

        

        	
          Baja energía

        
      


      
        	
          ¿Su exhalación es relajada, sin soplar?

        

        	
           

        

        	
          X

        

        	
          Negatividad

        
      


      
        	
          ¿Hace paradas al respirar?

        

        	
          X

        

        	
           

        

        	
          Bloqueo

        
      


      
        	
          ¿Respira por la nariz?

        

        	
          X

        

        	
           

        

        	
          Serenidad

        
      


      
        	
          ¿Respira por la boca?

        

        	
          X

        

        	
           

        

        	
          Actividad

        
      

    
  


  


  


  
    
      

      

      
    

    
      
        	
          Resumen:


          PATRÓN RESPIRATORIO EMOCIONAL (PRE)

        

        	
          Marque con una X en su patrón

        

        	
          Resultados*


          Emociones

        
      


      
        	
          Inhalación lenta y respiración profunda

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Inhalación rápida y respiración superficial

        

        	
          X

        

        	
          Miedo

        
      


      
        	
          Inhalación lenta y respiración superficial

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Inhalación rápida y respiración profunda

        

        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


  


  


  Ejemplo: análisis de la respiración de Lucía


  Lucía analiza su respiración y estos son sus resultados: mueve el estómago al respirar y levemente y con cierta rigidez la parte alta del pecho, bajo las clavículas. Su respiración es rápida y superficial, realiza pausas al inhalar y toma el aire por la nariz y lo suelta por la boca.


  


  
    
      
    

    
      
        	
          Análisis de la respiración de Lucía


          


          El Patrón Respiratorio Emocional (PRE) de Lucía indica que el sentimiento que ahora la define a nivel respiratorio es el miedo. La comunicación cuerpo-mente está dirigida por esta emoción. Veamos como: Paso 1: a través del Body Mapping se observa que no respira en el abdomen por lo que está desconectada de sí misma y de su creatividad. Sin embargo, al respirar en el estómago y la parte alta del pecho indica que está intentando salir de esta emoción a través de activar su propia sensación de poder usando su fuerza de voluntad, lo que indica pensamientos «tengo que superarlo...» y «yo puedo superarlo...». Al no mover sus hombros indica que está bloqueando el desagrado que la emoción del miedo le produce. Eso aleja a Lucía de la sensación de serenidad y alegría.


          Paso 2. Su inhalación y exhalación son rápidas y el volumen es superficial. Esto refuerza el aspecto de estar poco conectada consigo misma, tensa ya que es la exhalación la conducta que define mejor el nivel de tranquilidad o tensión y cerrada ya que el aire que recibe no alcanza todo el canal respiratorio. Paso 3. Además de todo lo anterior su dificultad para inhalar y exhalar implica que su energía disminuye y se encuentra cansada y con dificultad para fluir y soltarse. Al respirar por la nariz y por la boca intenta estar tranquila y activa al mismo tiempo (por los mensajes «tengo que...») a pesar del gasto extra energético que esto supone.


          Propuesta bienestar: respirar a diario en el abdomen con la respiración de la alegría que verá en el próximo capítulo, hasta que consiga desbloquear esta zona; así logrará abrir el canal respiratorio y aumentar el nivel de energía. Realizar durante un mes el «Programa semanal para superar el miedo» que aparece en el capítulo 3.

        
      

    
  


  


  


  Y ahora que ha practicado el análisis de la respiración en usted mismo ¿qué le parece analizar la respiración de sus hijos, su pareja o algún amigo? Observar la respiración de los demás es un gran descubrimiento, le animo a hacerlo ¡sin juzgar al prójimo!


  A continuación, podremos profundizar en cada uno de los apartados del análisis de la respiración que ha realizado.


  


  


  DESCUBRA LO QUE SU RESPIRACIÓN DICE DE USTED


  Las emociones básicas son seis, sin embargo son solo cuatro las que vamos a tener en cuenta en este análisis: alegría, miedo, tristeza e ira. La emoción del asco/desagrado, se incluye en el mapa del cuerpo emocional dentro de la esfera de la ira, ya que ambas activan la parte alta del organismo de manera intensa al respirar; además, ambas siguen el mismo procedimiento para su transformación en alegría. Por otra parte, la sorpresa, al ser una emoción pasajera, neutra, enseguida se transforma en alguna de las cuatro emociones mencionadas. Otro aspecto a tener en cuenta es que el Body Mapping considera también como muy importante la emoción del amor, situado entre el estómago y la parte alta del pecho, en la zona del corazón; sin embargo, al ser una emoción social y no básica, no constituye el objeto del presente texto, cuyo propósito es alcanzar el bienestar a través de la transformación de las emociones básicas en sensación de serenidad.


  


  


  
    Paso 1. Análisis del Body Mapping

  


   


  El análisis se realiza comprobando el movimiento respiratorio en cada zona.


  


  


  Alegría: zona del abdomen 


  Esta emoción se encuentra en el abdomen. Su respiración alcanza la parte baja del cuerpo, desde el ombligo hasta el suelo pélvico, por lo que favorece la salud en los órganos de esta zona. Tiene que ver con los aspectos más inconscientes y menos vinculados a la fuerza de voluntad. La respiración en el abdomen significa generar mayor energía, tener los pies en la tierra, estar más centrado, desarrollar la propia creatividad y la capacidad de autoafirmación. Si usted fuera un árbol simbolizaría sus raíces. Cuando está bloqueada, la persona está desconectada del propio bienestar, le cuesta estar aquí y ahora, tiende a estar «volada» o poco aterrizada, se inclina hacia la autocrítica, la culpa y la falta de autoestima. Indica problemas en la parte baja de la espalda, área del intestino y órganos genitales.
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  Alegría: zona del abdomen


  


  


  Miedo: zona del estómago


  En la zona del plexo solar se encuentra el llamado «cinturón del miedo», que recorre el diafragma debajo de las costillas. Va desde el ombligo hasta la boca del estómago. Es una zona para entrar en contacto con el flujo de energía, la capacidad de superación y el empoderamiento para afrontar la inseguridad y las dificultades del día a día. A veces se puede sentir vibración o palpitaciones en esta zona del estómago mientras se respira, lo que indica que se están desbloqueando pautas asociadas al miedo y la ansiedad. No respirar en esta zona o tenerla bloqueada significa que el músculo del diafragma está contraído e indica que la persona está lidiando con una situación que le causa estas emociones. En general, son personas divididas entre lo que desean y lo que deben hacer (deseo vs. obligación) lo que les quita mucha energía para avanzar.
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  Miedo: zona del estómago bajo el diafragma


  


  Tristeza: parte alta del pecho, bajo las clavículas


  La tristeza está asociada a bloqueos en la parte alta del pecho, bajo las clavículas. Respirar en esta zona indica una gran fuerza de voluntad, con la capacidad de actuar desde «lo que se tiene que hacer». Si la respiración en esta zona es fluida también dispone de una buena capacidad de empatía, de compasión hacia los demás y de expresión de sí misma. La parte alta del pecho puede aparecer tensa, dolorida o rígida, sobre todo al exhalar, se puede sentir un bloqueo o un nudo en esta zona hacia la garganta, y esto significa tristeza: no se consigue eliminar la pena por la dificultad para procesar una pérdida o hacer un duelo, porque puede haber resentimiento, culpa o sensación de vacío.
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  Tristeza: parte alta del pecho


  


  


  Ira/desagrado: zona superior de las clavículas 


  La ira es una emoción que se instala en la parte alta de las clavículas, zona de los hombros, el cuello y la mandíbula; el asco surge desde la parte baja del estómago y va hacia la boca. Respirar de forma fluida en la zona superior del cuerpo indica la posibilidad de resolver los conflictos gracias a la capacidad de expresión de uno mismo y saber poner límites, porque se tienen claros los propios. Supone la defensa asertiva de nuestro espacio, pero con la flexibilidad suficiente como para aceptar las ideas de los demás. Cuando los hombros, el cuello y la garganta están rígidos o duelen significa sobrecarga, exceso de responsabilidades o frustración que provocan ira o desagrado. Esto sucede por la dificultad para expresarse y autoafirmarse. En este caso la ira puede explotar hacia fuera, contra los demás o los objetos, o bien retenerse y bloquearse en el cuerpo. También pueden producirse pensamientos rígidos del tipo «los demás deberían…» que dejan a la persona anclada en la negatividad, sin buscar soluciones.
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  Ira/desagrado: parte superior de las clavículas, hombros, cuello, mandíbula


  


  


  
    Paso 2. Análisis del Patrón Respiratorio (PR) y el Patrón Respiratorio Emocional (PRE)

  


   


  Los estudios sostienen que hay un patrón de respuesta respiratoria diferenciada para cada emoción básica. Cuando usted se enfada su respiración es muy diferente de cuando está diciendo monerías a su hijo. Si tiene miedo su patrón de inhalación y exhalación está igualmente alterado tanto si el miedo lo produce un peligro real como si lo hace un recuerdo que evoca un momento angustioso. Esta emoción también surge cuando se encuentra ante una realidad virtual o en estado de hipnosis. El ritmo de la respiración se ajusta a cada emoción de forma automática y viceversa. Esta sincronía entre la respiración y las emociones nos permite hablar de los «Patrones Respiratorios Emocionales»: la emoción en la que nos encontramos tiene un hilo conductor que es su ritmo respiratorio específico. Esto tiene una importancia práctica evidente, porque ¡cambiar nuestra respiración significa cambiar nuestra emoción!, como vimos en el ejemplo de Lucía. Los gráficos que encontrará a continuación han sido elaborados a partir de los «Prototipos Respiratorios» desarrollados por la doctora Bloch.
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  En estas condiciones su cuerpo produce endorfinas y posiblemente catecolaminas, que preparan para la acción, aunque el aspecto endocrino de la alegría es una asignatura pendiente para la ciencia. 
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  La respiración del miedo es entrecortada, aumenta su intensidad y velocidad porque el diafragma se tensa; tanto la inhalación como la exhalación son rápidas y superficiales y se producen paradas antes de inspirar. Aumenta la frecuencia cardiaca, la presión arterial, disminuye la temperatura y se activa el reflejo de sobresalto.
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  El patrón de la tristeza es el de los cambios de amplitud que se hacen con pequeños saltos dentro de la inhalación —que es superficial—, como cuando suspira, y una exhalación lenta con parada al inspirar. Aumenta el tono muscular, sube el ritmo de la respiración, la frecuencia cardiaca se incrementa, sube la presión sanguínea y se activa el cortisol en la sangre.
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  La ira implica una respiración vigorosa pero estable donde tomamos mucho volumen de aire con un ritmo de respiración rápido, que nos aporta la energía necesaria para acometer las acciones ofensivas o defensivas que requiere esta emoción. Los músculos se tensan, la frecuencia cardiaca crece, la presión arterial sube y aumenta la adrenalina en la sangre.


  La RTI utiliza la metáfora respiramos como vivimos, como indiqué. Respirar de manera profunda significa la capacidad de la persona para aceptar la alegría, recibir los aspectos positivos de la vida, ver el vaso medio lleno, una postura más optimista. La respiración superficial corresponde a una persona que limita la visión de los aspectos beneficiosos en su vida, es el vaso medio vacío, una postura más pesimista, la visión empobrecida de uno mismo.
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  En el presente texto se utiliza la Respiración de la Alegría, completa, lenta y profunda para favorecer el bienestar y la serenidad en su día a día, cambiando los patrones de respiración emocional menos orientados hacia esta respiración.


  


  


  
    Paso 3. Análisis de bloqueos respiratorios (BR) en la inhalación y la exhalación

  


   


  Un bloqueo significa parar el flujo de la respiración mediante pausas o tensar alguna de las partes del cuerpo durante la inhalación o la exhalación.


  


  


  La inhalación 


  Representa el manejo de la entrada en el cuerpo de la energía, del oxígeno, que necesita; si la respiración es energía y fuerza de vida (prana), la inhalación nos dice cuánta de esa energía puede admitir en su vida. Inhalaciones pequeñas o poco profundas indican baja autoestima y aceptación o la incapacidad para aceptar o manejar ese aumento de energía.


  


  


  ¿Cómo se bloquea la inhalación?


  
    	1.Cerrando la boca.


    	2.Arrugando los labios.


    	3.Bloqueando la inhalación con la lengua.


    	4.Haciendo pausas antes de inhalar.

  


  


  La exhalación 


  Representa cómo se maneja la energía negativa, las toxinas, lo que el cuerpo descarta. La respiración es fuerza de vida, por lo que la persona que bloquea la exhalación indica que tiene dificultad para dejar marchar lo que no necesita y/o manejar los aspectos negativos de su vida, y también revela su capacidad para aflojarse. La exhalación es la clave para la RTI, porque supone la capacidad de relajarse. Lo ideal es tomar aliento con un tranquilo y silencioso suspiro y nunca forzar la exhalación. La metáfora más adecuada es la de un globo al que abrimos la boca de salida del aire y dejamos que la fuerza de gravedad lo vacíe.


  


  


  ¿Cómo se bloquea la exhalación?


  
    	1.Soplando.


    	2.Al ralentizarla.


    	3.Al aguantar.


    	4.Al bloquearla con la lengua.

  


  


  La apnea


  Las paradas entre exhalación e inhalación significan bloqueos. A veces paramos el flujo respiratorio para prestar atención a lo que decimos o escuchamos, para retener información, para no conectar con emociones o situaciones difíciles o porque estamos respirando en emociones como el miedo o la tristeza. Cuando nos sentimos saturados por los sentimientos o las sensaciones, paramos la respiración para desconectarnos del dolor o del malestar. Alcanzar el bienestar significa tomar consciencia primero de esas pausas y después eliminarlas con la respiración completa, lenta y profunda.


  


  


  ¿POR QUÉ SE BLOQUEA LA RESPIRACIÓN?


  Diafragma viene del latín diaphragma, que significa separación. Durante la respiración este músculo separa la caja torácica de la cavidad abdominal. En el plano emocional, cuando el diafragma se bloquea separamos los sentimientos de la razón. Respirar durante mucho tiempo con la respiración bloqueada se puede convertir en insuficiencia respiratoria, enfisema o EPOC. La responsabilidad de estos cambios se debe a muchas causas, desde vivir en un ambiente cargado de polución, la vida sedentaria, la hiperactividad y el exceso del estrés hasta la acumulación de tensiones. En mi opinión, existe un gran desconocimiento en cuanto a higiene respiratoria se refiere. Sabemos mejor cuidar el pelo que manejar los patrones de nuestra respiración, aunque es la principal conexión con la vida. En los mismos términos podemos hablar de la educación emocional, una asignatura pendiente todavía. El aprendizaje de la «higiene respiratoria emocional» es prioritario para el bienestar físico y mental, así como para la prevención de disfunciones psicológicas, para propiciar el desarrollo de las personas y para la mejora de las relaciones interpersonales en ámbitos como la familia, el trabajo y las organizaciones.


  A lo largo de estos años, en las sesiones de psicoterapia respiratoria he podido constatar algunas de las situaciones habituales que producen bloqueo respiratorio y que son analizadas y eliminadas en el tratamiento. Estas son algunas de estas causas:


  
    	1.Resistencias psicológicas: a pesar de que la persona afirma conscientemente su deseo de avanzar y superar viejas pautas y traumas para alcanzar mayor bienestar psicológico y físico, nos podemos encontrar con los mecanismos de defensa activados previamente que bloquean el cambio y de los que la persona no es consciente.


    	2.Pautas de autosabotaje: nos encontraremos con personas que hacen un abierto sabotaje a la respiración, verbalizan que desean respirar, pero no encuentran tiempo para hacerlo; se producen olvidos, se colocan en la posición de culpar a otros, a la misma técnica o al facilitador, respiran de manera inadecuada pensando que es la adecuada, etc. Cambiar la respiración es cambiar la forma de vida, por ello se activan resistencias y sabotajes.


    	3.Pautas autodestructivas: relacionadas con la pulsión inconsciente de muerte, tal y como señaló el mismo Sigmund Freud, una dificultad para aceptar la salud y el bienestar enganchándose a aquellos patrones dañinos que nos alejan de la calidad de vida.


    	4.Traumas de infancia: surgen al respirar asuntos no resueltos con los padres o las figuras de autoridad, también aparecen juicios sobre nosotros mismos que proceden de nuestra niñez y salen a la luz traumas de nacimiento asociados a la forma de la primera respiración durante el parto.


    	5.Procesos de represión: son pensamientos y pulsiones que se eliminan de la consciencia por considerarse equivocadas o inadecuadas. La represión se realiza bloqueando la respiración.


    	6.Condicionamientos culturales: en otras épocas a los hombres se les enseñaba a respirar en el pecho —saca pecho— y a las mujeres se les enseñaba a apretar en abdomen, lo que produce tensión crónica. La cultura y la propia historia condicionan cómo se expresan las emociones.

  


  


  12

RESPIRAR ALEGRÍA


  


  


  Tal y como los radios permanecen sujetos en el centro de una rueda, todo se mantiene unido en la respiración.


  Chandogya Upanishad, texto de la tradición hinduista


  


  


  


  La respiración es el hilo de Ariadna que nos mantiene sujetos a la vida y con el que podemos entrar en el laberinto de nuestras emociones sin perder de vista la salida. Como en el mito griego, en este viaje podemos encontrarnos con el Minotauro, que no es otro que los bloqueos emocionales que producen dolor y tensión. La respiración —como Teseo con su hilo— nos permite encontrar el camino de regreso a casa, donde la paz y el bienestar nos aguardan. Respirar es vivir y sentir. Cómo vive y cómo siente puede conocerlo, con un poco de práctica, gracias al análisis de los Patrones Emocionales Respiratorios y el Body Mapping. Respirar también es transformar e integrar. Para desbloquear el cuerpo y reciclar su energía le propongo las técnicas de la RTI Respiración de la Alegría que podrá practicar en el presente capítulo.


  


  


  ¿SE PUEDEN CAMBIAR LAS EMOCIONES?


  La respuesta a esta pregunta es afirmativa, las emociones se pueden identificar y modificar. Recordemos que el cerebro dispone de dos vías, una rápida regulada por la amígdala, que induce a respuestas automáticas y una vía lenta regulada por la corteza prefrontal, que produce respuestas elaboradas y conscientes. La RTI se basa en transformar las conductas automáticas que no funcionan en respuestas conscientes que permiten elegir nuestras actuaciones. Los golpes que nos da la vida causan un inevitable dolor del que podemos recuperarnos gracias a los mecanismos de resiliencia innatos o aprendidos que están a nuestro alcance. El sufrimiento, sin embargo, se produce cuando la mente interpreta y responde ante lo que ha sucedido de una manera automática o inapropiada, que acarrea aún más dolor.
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  La Respiración de la Alegría se basa en la modificación de los automatismos que causan el sufrimiento a través del cambio de los Patrones Emocionales Respiratorios (PRE). Además, utiliza el poder de la intención dirigida hacia la emoción de alegría para alcanzar el bienestar lo más rápido posible. Respirar de manera consciente, completa, lenta y profunda ralentiza los procesos de la vía rápida cerebral, para convertirlos en procesos de la vía lenta, gracias a lo cual las respuestas se tornan reflexivas y voluntarias. Hoy sabemos que este planteamiento biologicista funciona. Hace años se consideraba que las respuestas reguladas por el sistema nervioso autónomo (SNA) no se podían modificar deliberadamente; sin embargo, diferentes experimentos8 pusieron en evidencia el hecho de que podían entrenarse y modificarse respuestas como la frecuencia cardiaca, presión sanguínea o la temperatura.9 Además, la RTI se nutre del modelo psicológico integrador, por lo que incorpora varias técnicas para el entrenamiento y cambio de los procesos mentales. La emoción sin la componente racional y afectiva viviría inmanejable en el cuerpo.


  


  


  EL PROCESO DE CAMBIO EMOCIONAL DE LA RTI, RESPIRACIÓN DE LA ALEGRÍA


  La respiración acompaña al sentimiento y se puede entrar en el sentimiento por la respiración, a condición de haber podido discriminar qué respiraciones corresponden a qué sentimientos.


  ANTONIN ARTAUD 


  La RTI es una técnica eficaz, funciona para mí y para cientos de personas que la han practicado conmigo a lo largo de estos años. No es un acto de fe, cada vez que me doy cuenta de cómo estoy respirando en este momento y decido cambiar mi respiración me encuentro mucho mejor. Al cuerpo y a la mente les gusta la forma en la que nos sentimos al respirar alegría. También es eficiente, funciona enseguida, desde el principio, en cinco minutos si lo desea. No vamos a esperar una vida entera para hacer cambios, cuanto antes mejor para no perder la confianza. Además, le proporciona autonomía, no dependerá de ir a unas clases, de un maestro que le guíe o de vivir o no vivir en «gurulandia». Solo necesita comprometerse consigo mismo para respirar completa, lenta y profundamente. Es una técnica que busca empoderar a la persona que la práctica desde el principio. Tampoco necesita buscar un lugar especial, puede respirar alegría en el coche, en el trabajo o en la sala de espera del médico abarrotada de gente, no hay que estar fuera de las experiencias del mundo para practicarla. Para respirar conscientemente solo hay que ponerse a hacerlo. Por eso, no le pido que me crea, sino que experimente cómo se siente después de aplicar la técnica. ¡Empiece a respirar alegría!


  


  


  Educación al respirador


  Aristóteles dijo que «el problema de una emoción no es sentirla sino saber cómo usarla». El gran filósofo tenía razón, para poder usar su emoción lo primero que puede hacer es modificar su respiración. En esencia, la Respiración de la Alegría quiere favorecer el suspiro consciente. Antes le hablé de los beneficios de suspirar y de su función indispensable para la vida, ya que limpia en profundidad hasta los alveolos pulmonares y proporciona una dosis extra de oxígeno, lo que purifica la sangre y nos da una pequeña sacudida de energía vital en el momento oportuno. Un suspiro es una respiración secuenciada, pero sin pausas. Suspire ahora. Compruebe que inhala en varios tiempos, pero sin pararse en ningún momento, para después soltar el aire lentamente, muchas veces acompañado de un sonido de alivio al destensar los músculos respiratorios. Después de suspirar varias veces verá que tiene ganas de bostezar, es lo natural, ya que el suspiro abrió el canal respiratorio y ahora el bostezo quiere llenarlo de aire. Muchos creen que es síntoma de aburrimiento. ¡Muy al contrario! Es una buena dosis de aire extra, muy útil para que vuelva a sumergirse en sus asuntos con su respiración cotidiana, exactamente como hacen las ballenas o los delfines cuando salen y vuelven a entrar en el agua. Cuando mis pacientes bostezan después de una sesión me pongo muy contenta, les animo a seguir haciéndolo durante un rato y les doy las gracias. ¡Menudo piropo para la técnica y para el que la aplica, comprobar que consigue abrir su respiración y se encuentra mucho mejor! Junto a los cambios de la respiración para alcanzar el suspiro, utilizaré varias técnicas mentales que complementan el trabajo corporal respiratorio. Son herramientas sencillas de aprender. En este nivel I de bienestar se utilizan:


  


  


  1. El poder de la intención


  El doctor Wayne Dyer sostiene que la intención es «una fuerza del universo que nos permite llevar a cabo el acto de crear». En la Respiración de la Alegría la intención se utiliza para motivar a la acción y dirigirse hacia un objetivo concreto: la alegría. Si se focaliza en los resultados que se quiere alcanzar, sin expectativas, estos se consiguen mejor.


  


  


  2. Focusing


  Es una técnica en la que la mente dialoga con el cuerpo al focalizar la atención en las sensaciones corporales (bienestar, bloqueo, dolor…) y en las emociones percibidas. El objetivo es transformar estos bloqueos en acción.


  


  


  3. Kaizen


  El minuto Kaizen es una técnica japonesa para realizar cambios progresivos —kai significa cambio y zen sabiduría— y consiste en hacer en un minuto y a la misma hora la tarea que le cuesta o que desea modificar. Un minuto es poco tiempo y no abruma. Dando pequeños pasos todos los días se pueden conseguir grandes objetivos.


  


  


  4. Visualización


  La parte consciente de la psique vive en el aquí y ahora, en el tiempo y el espacio, necesarios para orientarnos en la realidad. Su lenguaje es la palabra que construye los pensamientos. El mundo inconsciente no necesita estas estructuras, no hay ni pasado, ni presente, ni futuro. Su lenguaje son las imágenes, nuestra forma idiosincrática y personal de comunicarnos con nosotros mismos. Cuando imaginamos la mente inconsciente acepta la imagen como verdadera y activa las mismas zonas cerebrales que si el episodio fuera real. El ejemplo más conocido es este: imagine que ahora mismo coge un limón, se lo pone en la boca, sintiendo la acidez en la lengua. ¿Está salivando? Una imagen llega donde no llegan muchas palabras.


  


  


  5. Declaraciones


  Una declaración es un pensamiento con el que indicamos la intención de alcanzar algo, en este caso, un estado emocional. Cuando usted afirma «soy alegría» está diciendo que se dispone a alcanzar ese estado emocional. Sirven para anclar a nivel mental el trabajo de visualización y respiración que esté efectuando.


  


  


  6. Los sonidos armónicos (toning)


  La voz se utiliza como un vehículo para crear diferentes sonidos que vibran en las cuerdas vocales y resuenan en la garganta y la boca. Pruebe: emita el sonido «Mmm» con los labios cerrados, notará el sonido en casi todo el cuerpo. Cuando se emiten dos sonidos se denominan armónicos. Pruebe ahora «Umm». En la RTI le propongo diferentes sonidos asociados a la emoción que está respirando. Si no quiere dirigir el sonido hacia una sílaba, simplemente puede dejar que cualquier sonido surja espontáneo con su exhalación. En la medicina tibetana, los lamas las denominan «sílabas semilla» y utilizan su vibración para transformar las emociones en el cuerpo físico (y áurico). No siempre es necesario emitir el sonido físicamente, basta con escucharlo en su interior y que resuene en su mente. Para practicar el toning primero emita/piense el sonido y después recorra con el mismo todo su cuerpo, desde la cabeza a los pies y desde los pies a la cabeza.


  


  


  7. Mindfulness


  Meditar, al igual que respirar, es vivir en el aquí y ahora, darse cuenta de lo que está sucediendo como un observador neutral que acepta sin juzgar todo aquello que acontece, con una actitud compasiva hacia uno mismo y los demás. El meditador vive en el presente, el respirador se dirige hacia el futuro, en ambos casos sin expectativas, con la total aceptación de lo que sucede.


  


  


  Manual de instrucciones


  La clave de todas las prácticas de la respiración es la exhalación para obtener la relajación total, sin forzarla soplando u obstaculizarla cerrando la boca. La referencia de apertura de los labios es la que se obtiene cuando se pone un dedo entre los dientes. La respiración se realiza siempre sin pausas. En este capítulo tendrá la posibilidad de hacer cinco tipos de prácticas, cuatro son respiraciones transformacionales, esto significa que tienen como objetivo modificar su estado emocional respirando en una zona determinada del cuerpo. Son la respiración de la alegría, el miedo, la tristeza y la ira. La quinta práctica es una respiración integradora, que se utiliza para alcanzar la sensación de paz interior, es la Respiración de la Serenidad, denominada Respiración de la Ola, basada en la inhalación y exhalación completa. Cada una de estas prácticas podrá realizarla según tres opciones:


  


  Opción 1: una práctica diaria de un minuto en cualquier lugar en el que se encuentre.


  Opción 2: la práctica básica por la mañana y/o por la noche, tumbado o sentado.


  Opción 3: práctica completa con mindfulness en la postura del meditador, cuando lo desee.


  


  


  Preparación para la opción 1


  Al principio de la práctica tenga un despertador o alarma que le indique cuándo concluye su minuto. Saber que va a sonar su alarma le permite olvidarse del tiempo y eso ya es muy relajante. Si tiene la sensación de que puede hacer más de un minuto, no lo haga, porque la intención de este ejercicio es que sienta que puede sentir alegría o calma en solo un minuto. Sirve como punto de partida para corregir los patrones de respiración y alcanzar el bienestar. Le sugiero que cuente su inhalación y su exhalación porque ayuda a mantener centrada la mente consciente. Nuestro cerebro se relaja poniendo la atención en una sola tarea, como es contar. Además, eso le ayudará a sentir el ritmo de la respiración más saludable, cuando pase el tiempo ya no necesitará poner el cronómetro o contar, porque habrá interiorizado el tiempo y la velocidad.


  


  


  Preparación para la opción 2


  Esta respiración se realiza una vez al día como mínimo, mejor si es por la mañana o por la noche. Es el momento de incluir el resto de técnicas cognitivas, para que la mente tenga su propio entrenamiento. En esta práctica no existe un tiempo predeterminado, pero al principio suele durar entre cinco y veinte minutos. Postura del respirador: coloque la espalda recta ya sea tumbado/a o sentado/a, sintiendo como si una fuerza tirara de su coronilla hacia el cielo y otra de sus pies hacia el suelo. La atención está centrada en alcanzar la alegría y la serenidad, por eso su pensamiento inicial es «voy en busca de mi paz interior». Realice un rápido Body Mapping, observando su respiración, primero las partes del canal respiratorio que se mueven al respirar y después las que no lo hacen. Una vez que comience la práctica de respiración, tendrá la posibilidad de introducir una declaración asociada a la emoción que desee transformar, así como una visualización y el armónico (toning) correspondiente, que se puede realizar emitiendo el sonido o escuchándolo internamente. Puede realizar todas estas prácticas juntas o bien optar solo por alguna de ellas, esa será su elección, pero para mayor efectividad le sugiero que siga el esquema propuesto: respiración + declaración + visualización + toning. Para esta respiración puede poner música relajante o también música étnica, que favorece la transformación.


  


  


  Preparación para la opción 3


  En esta práctica primero realizará el minuto de respiración o la respiración básica correspondiente con cada emoción, para concluir con una meditación (que será la que le propuse en los capítulos dedicados a las mismas). La respiración de la serenidad contará con una meditación específica. Le sugiero la siguiente postura del meditador: espalda recta, como si tuviera un hilo que va desde la coronilla que tirara hacia arriba, cabeza mirando al frente, ojos cerrados o bien mirando hacia un punto en el centro del suelo, las manos colocadas hacia arriba, la izquierda sobre la derecha tocándose los pulgares, sobre una manta o en un lugar cómodo.


  


  


  Su plan semanal


  La respiración por sí misma no nos ayuda a resolver nuestros problemas. Ha de venir acompañada de acción. Por este motivo, le propongo que retome los planes semanales para transformar cada emoción que aparecen en los capítulos de la parte del libro dedicada al cambio emocional mientras practica su cambio de respiración.


  


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Cuadro resumen de las pautas para practicar 
la RTI Respiración de la Alegría

        
      


      
        	
          Pautas/principio

        

        	
          Significado

        
      


      
        	
          1. Consciente

        

        	
          Posición del observador

        
      


      
        	
          2. Completa

        

        	
          Abdomen, estómago, pecho, clavículas

        
      


      
        	
          3. Lenta

        

        	
          La exhalación es el doble que la inhalación

        
      


      
        	
          4. Profunda

        

        	
          Llenar los pulmones

        
      


      
        	
          5. Conectada

        

        	
          Sin paradas con exhalación relajada

        
      


      
        	
          6. Circular

        

        	
          Inhalar/exhalar por nariz/nariz o boca/boca

        
      


      
        	
          7. Aceptación

        

        	
          Sin juicios

        
      


      
        	
          Nota: podrá encontrar las diferentes prácticas de RTI Respiración de la Alegría en www.enpositivosi.com o info@enpositivosi.com

        
      

    
  


  


  


  RESPIRACIÓN PARA ALCANZAR LA ALEGRÍA


  La alegría y el amor son las dos alas 


  para las grandes acciones.


  GOETHE
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  Foco: la respiración abdominal es el eje central de la RTI, la intención está puesta en crear la sensación de alegría y calma en el cuerpo y la mente. No es necesario ahora comprender lo que le impide esta alegría; solo focalícese en respirar alegría, el resto es automático.


  Pautas: la respiración abdominal consiste en respirar desde el ombligo hasta el suelo pélvico. La ratio entre inhalación y exhalación es 4:8. Puede inhalar por la nariz y exhalar por la nariz y/o inhalar por la boca y exhalar por la boca sin hacer pausas.


  


  
    Opción 1. Práctica de un minuto para alcanzar la alegría


    


    Ponga el cronómetro. Sentado o tumbado mantenga la espalda recta, sienta como si una fuerza tirara de su coronilla hacia el cielo y de los pies hacia el suelo. Primero observe su respiración y luego tome conciencia de cómo se encuentra su cuerpo. Coloque las manos en el abdomen, bajo el ombligo, y cierre los ojos. Tome el aire por la nariz, serenamente sienta cómo su abdomen se hincha y cuente su inspiración 1, 2, 3, 4. Ahora cuente la espiración 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8: es el doble que su inspiración. Si observa que la inhalación o la exhalación resultan forzadas, es mejor reducir la velocidad en la inhalación a 3 tiempos y la exhalación a 6 (ratio 3:6). Procure no hacer pausas entre inhalación y exhalación. ¡Simplemente cuente su respiración! Pasado el minuto vuelva. ¿Cómo se siente? Reconozca la sensación de tranquilidad y siga con sus quehaceres.

  


  


  
    Opción 2. Práctica básica para alcanzar la alegría


    


    Realice la respiración de un minuto de la práctica 1 pero sin límite de tiempo. Cuando sienta que no necesita contar porque ya ha establecido el ritmo, es el momento de seguir con su respiración mientras afirma en silencio «yo siento alegría» con cada exhalación, una y otra vez, como mínimo seis veces. Deje que a la mente lleguen recuerdos de momentos alegres o que su rostro exhiba una sonrisa. También puede suceder que al aparecer recuerdos de momentos felices su emoción cambie y aparezca una sensación de tristeza o melancolía por los tiempos pasados. Es normal y solo es incómodo, pero no negativa. Siga respirando en el abdomen, de manera lenta, profunda y con la atención centrada en la exhalación. Confíe, poco a poco regresará la sensación de serenidad.


    Visualización: imagine o visualice que hay una esfera de luz naranja apoyada entre su ombligo y su suelo pélvico. Cuando inhala, la bola se expande, cuando exhala la bola se contrae; procure solamente que la exhalación sea muy relajada y nunca forzada. Ahora imagine que la bola de luz naranja se desliza por sus piernas hasta los pies, recorriendo cada una de sus fibras, de sus células. Después la bola de luz naranja se desplaza desde el abdomen hacia arriba, recorriendo el estómago… el pecho… los hombros… los brazos y las manos… toda la espalda de arriba abajo y de abajo arriba… el cuello… la cara… y finalmente la cabeza y su cerebro dentro de ella…


    Toning: incluya el sonido del armónico asociado a esta emoción: «Ooo». Este sonido puede ser emitido en voz alta mientras exhala y siente la vibración en todo su cuerpo, de la cabeza a los pies y de los pies a la cabeza; o bien puede ser pronunciado en silencio, solo escuchando sonido en su interior y tomando conciencia del efecto que produce en el cuerpo. ¿Cómo se siente? Es el momento de mover suavemente los pies, las manos, la cabeza de un lado a otro. ¡Abra los ojos! Incluya esta respiración en las prácticas de su programa semanal para conectar con la alegría del capítulo 2.

  


  


  
    Opción 3. Práctica completa con mindfulness 
para alcanzar la alegría


    


    Una vez realizada la práctica anterior podrá continuar con la meditación de la sonrisa interior, que propuse en el programa de actividades para desarrollar la alegría en el capítulo 2.

  


  


  


  RESPIRACIÓN PARA TRANSFORMAR EL MIEDO


  El Tao es la respiración inmortal. 


  Es la madre de toda la creación. 


  LAO TSE
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  Foco: la atención está puesta en la emoción del miedo que sentimos como nudo en la zona del plexo solar (boca del estómago), porque cuando estamos asustados el diafragma se contrae, dificultando la respiración en el abdomen.


  Pautas: la inhalación se produce en dos fases, primero se respira en la zona del abdomen inhalando en cuatro tiempos, después se sube la inhalación al plexo solar sintiendo cómo se hinchan los costados. La ratio entre inhalación y exhalación es 5:10. Se inhala y se exhala por la nariz porque eso favorece la sensación de calma.


  


  
    Opción 1. Práctica de un minuto para transformar 
el miedo en alegría


    


    Ponga el cronómetro. Coloque la mano izquierda bajo el ombligo y la derecha en la zona del plexo solar (boca del estómago) y cierre los ojos. Tome aire por la nariz e inhale en el abdomen 1, 2, 3, 4, y suba la inhalación hasta el estómago, donde tiene su mano… 5; suelte el aire contando de 1 a 10. Vuelva a inhalar 1, 2, 3, 4 (abdomen), 5 (estómago) y vuelva a soltar el aire de 1 al 10: es el doble de tiempo que su inhalación. Si observa que la respiración resulta forzada, es mejor reducir la velocidad en la inhalación a 3+1 y la exhalación a 8 (ratio de inhalación y exhalación 3+1:8). Procure no hacer pausas entre inhalación y exhalación. ¡Simplemente cuente su respiración! ¿Cómo se siente? Reconozca la sensación de tranquilidad, diga «me libero de la tensión» y vuelva a lo que estaba haciendo.

  


  


  
    Opción 2. Práctica básica para transformar el miedo en alegría


    


    Realice la misma respiración que en la práctica 1 hasta que sienta que se va tranquilizando. Ahora es el momento de dejar de contar y seguir con su respiración mientras afirma en silencio «yo puedo, yo sé que puedo» con cada exhalación, una y otra vez, como mínimo seis veces. Deje que a su mente lleguen recuerdos de momentos en los que fue capaz de superar situaciones complicadas. Siga respirando en el abdomen y en el estómago, de manera lenta, profunda y con su atención centrada en la exhalación. Confíe, porque poco a poco regresará la sensación de serenidad.


    Visualización: imagine un halo de luz dorada que entra por sus fosas nasales. Representa la energía vital que penetra en su cuerpo; cuando inhala la luz llega hasta su estómago disolviendo los bloqueos, cuando exhala observa que por las fosas nasales sale un humo sucio, grisáceo, que representa que toda la negatividad sale del cuerpo; en particular, salen sus miedos y el sufrimiento. Repita hasta que sienta que todo el aire que exhala está limpio de cualquier toxicidad o negatividad y su diafragma está relajado. La exhalación es muy tranquila y nunca forzada. Cuando esto suceda puede decirse a sí mismo «inhalo alegría y exhalo temor».


    Toning: ahora puede incluir el sonido del armónico asociado a esta emoción: «Hoo», similar a un «joo» al exhalar. Este sonido puede ser emitido en voz alta mientras exhala y siente la vibración en todo su cuerpo, de la cabeza a los pies y de los pies a la cabeza, o bien puede ser pronunciado en silencio, solo escuchando el mantra en su interior e igualmente tomando conciencia del efecto del sonido en el cuerpo. ¿Cómo se siente? ¿Nota la serenidad? Es el momento de mover suavemente los pies, las manos, la cabeza, de un lado a otro. ¡Abra los ojos! Incluya esta respiración en las prácticas de su programa semanal para transformar el miedo del capítulo 3.

  


  


  
    Opción 3. Práctica completa con mindfulness 


    para transformar el miedo en alegría


    


    Una vez realizada la práctica según la opción anterior, continuar con la meditación del río para soltar los miedos que propuse en el programa de actividades para transformar el miedo del capítulo 3.

  


  


  


  RESPIRACIÓN PARA TRANSFORMAR LA TRISTEZA


  Cada vez que me siento triste, empiezo a respirar otra vez.


  L. FRANK BAUM
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  Foco: la atención se focaliza en la parte alta del esternón, porque cuando estamos tristes sentimos un bloqueo en la parte superior del pecho. Busca reciclar la energía bloqueada por la tristeza.


  Pautas: la inhalación se produce primero, se respira en el abdomen, después sube al plexo solar, para acabar bajo las clavículas sintiendo cómo se hinchan las costillas. La ratio inhalación-exhalación es 6:12. Se inhala por la nariz y se exhala por la nariz y/o se inhala por la boca y se exhala por la boca.


  


  
    Opción 1. Práctica de un minuto para transformar 
la tristeza en alegría


    


    Ponga el cronómetro. Coloque la mano izquierda bajo el ombligo, luego la mano derecha en la parte alta del pecho, bajo las clavículas, y cierre los ojos. Tome aire por la nariz e inhale en el abdomen 1, 2, 3, 4, y suba ahora el aire hasta el estómago… 5; hasta el pecho donde tiene su mano… 6; suelte el aire contando de 1 al 12. Vuelva a inhalar abdomen… 1, 2, 3, 4; estómago… 5; pecho… 6; vuelva a soltar el aire de 1 al 12: es el doble de tiempo que su inhalación. Si observa que la respiración resulta forzada, es mejor reducir la velocidad en la inhalación a 3+1+1 y la exhalación a 10 (ratio inhalación:exhalación 5:10). Procure no hacer pausas entre inhalación y exhalación: ¡Simplemente cuente su respiración! Pasado el minuto vuelva. ¿Cómo se siente? Reconozca la sensación de tranquilidad, diga «me siento en paz» y vuelva a sus tareas.

  


  


  
    Opción 2. Práctica básica para transformar la tristeza en alegría


    


    Realice la misma respiración que en el minuto anterior, hasta que sienta que se va serenando. Si surgen sentimientos de tristeza o dolor, siga respirando, es natural que afloren y que usted pueda ir integrando esos sentimientos a través de la respiración. Ahora es el momento de dejar de contar y seguir con su respiración mientras afirma en silencio «yo deseo encontrar la paz interior» con cada exhalación, una y otra vez, como mínimo seis veces. Deje que a su mente lleguen recuerdos de momentos en los que fue capaz de superar situaciones dolorosas. Siga respirando en el abdomen, el estómago y el pecho de manera lenta, profunda y con su atención puesta en la exhalación. Confíe, porque poco a poco regresará la sensación de paz.


    Visualización: imagine o visualice que hay un tubo de luz azul, que simboliza la capacidad de aflojar y comunicar, que penetra por su pecho, en la parte alta del esternón, y sale por la espalda. Mientras ese tubo penetra en su cuerpo, el pecho se va aflojando y relajando más y más, hasta que siente que se ha desbloqueado. Puede abrir los brazos para acompañar esa sensación de apertura con su postura corporal de estar abierto y receptivo a recibir todas las cosas buenas que la vida le ofrece. Cuando esto suceda, puede decirse a sí mismo «inhalo alegría y exhalo tristeza».


    Toning: puede incluir el sonido del armónico asociado a esta emoción: «Aaa» al exhalar. Este sonido puede ser emitido en voz alta mientras exhala y siente la vibración del toning en todo su cuerpo, de la cabeza a los pies y de los pies a la cabeza, o bien puede ser pronunciado en silencio, solo escuchando el mantra en su interior e igualmente tomando conciencia del efecto del sonido en el cuerpo. ¿Cómo se siente? ¿Nota más paz interior? Es el momento de mover suavemente los pies, las manos, la cabeza, de un lado a otro. ¡Abra los ojos! Incluya esta respiración en las prácticas de su programa semanal para transformar la tristeza del capítulo 4.

  


  


  
    Opción 3. Práctica completa con mindfulness 


    para transformar la tristeza en alegría


    


    Una vez realizada la práctica según la opción anterior, podrá continuar con la meditación de la barca para despedirse que propuse en el programa de actividades para transformar la tristeza del capítulo 4.

  


  


  


  RESPIRACIÓN PARA TRANSFORMAR LA IRA/DESPRECIO


  Si estás enfadado recuerda que tu serenidad solo se encuentra a varias respiraciones de distancia.


  LA AUTORA
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  Foco: la atención está puesta en la parte superior de las clavículas, hombros, garganta y mandíbula, donde se suele localizar la ira.


  Pautas: expondré dos tipos de respiración, una supone el suspiro completo con la ratio entre inhalación y exhalación de 7:14, inhalando y exhalando por la boca para favorecer que se relaje la mandíbula. Otra sirve para cuando se encuentre muy enfadado y le cueste trabajo parar y respirar. Es la denominada respiración Kundalini.


  


  
    Opción 1. Práctica de un minuto para convertir la ira en alegría


    


    Ponga el cronómetro. Coloque la mano izquierda en el abdomen, luego ponga la mano derecha en la garganta y cierre los ojos. Tome aire por la boca e inhale en el abdomen 1, 2, 3, 4… suba hasta el estómago… 5; hasta el pecho… 6, y hasta la garganta, donde tiene su mano… 7; suelte el aire contando de 1 a 14. Repítalo hasta que acabe el minuto. Si observa que la respiración resulta forzada, es mejor reducir la velocidad en la inhalación a 3+1+1+1 y la exhalación a 12 (ratio inhalación-exhalación 6:12). Emita un sonido de alivio a la hora de exhalar. Procure no hacer pausas entre inhalación y exhalación. ¡Simplemente cuente su respiración! Pasado el minuto vuelva. ¿Cómo se siente? Reconozca la sensación de tranquilidad, diga «puedo expresarme serenamente» y vuelva a sus tareas.

  


  


  
    Opción 1. Práctica de un minuto 
de la Respiración kundalini  para soltar ira


    


    Esta respiración tiene como origen las enseñanzas del hinduismo. Su respiración será boca/nariz. Requiere estar de pie en una zona que le permita el movimiento, con la espalda recta y las rodillas ligeramente dobladas. Active el cronómetro. Inhale por la nariz y estire los brazos por encima de su cabeza, abriendo las manos como si quisiera tocar el cielo. Ahora exhale por la boca mientras baja los brazos hasta los hombros. Siga haciendo este movimiento durante el minuto. Otra versión: el mismo ejercicio mientras salta o baila con el ritmo de una música animada, para que disfrute y aproveche mejor este momento.

  


  


  
    Opción 2. Práctica básica para transformar la ira en alegría


    


    Puede realizar la respiración kundalini durante un minuto y/o la respiración en los cuatro puntos que vimos en el apartado anterior, hasta que sienta que se va serenando (en esta práctica no hay tiempo). Si surgen sentimientos de ira, siga respirando, es natural que afloren para que pueda integrarlos a través de su respiración. Ahora es el momento de dejar de contar y seguir con su respiración mientras afirma en silencio «yo puedo expresarme serenamente» con cada exhalación, una y otra vez, como mínimo seis veces. Deje que a su mente lleguen recuerdos de momentos en los que fue capaz de superar situaciones que le irritaban.


    Visualización: imagine o visualice que está dentro de una burbuja de luz rojiza. Cuando inhala esa burbuja se hace más grande, cuando exhala se contrae. Respire de esta manera hasta que después de un rato sienta que la burbuja rojiza se vuelve transparente. Es como una burbuja protectora. Fuera de la esfera pasan ante usted personas con las que tiene conflictos. Siga respirando serenamente sin alterarse. Si no lo consigue vuelva a contar. Cuando se sienta mucho más tranquilo, puede afirmar «inhalo alegría y exhalo ira».


    Toning: incluya el sonido del armónico asociado a esta emoción: «Eee» al exhalar, ya sea en voz alta para sentir la vibración del toning en todo su cuerpo, de la cabeza a los pies y de los pies a la cabeza, o bien pronunciado en silencio, solo escuchando el mantra en su interior e igualmente tomando conciencia del efecto del sonido en el cuerpo. ¿Cómo se siente? Es el momento de mover suavemente los pies, las manos, la cabeza, de un lado a otro. ¡Abra los ojos! Incluya esta respiración en las prácticas de su programa semanal para transformar la ira del capítulo 5.

  


  


  
    Opción 3. Práctica completa con mindfulness 


    para transformar la ira en alegría


    


    Una vez realizada la práctica según la opción anterior, podrá continuar con la meditación de la sala de la ira para desprenderse del resentimiento que propuse en el programa de actividades para transformar la ira del capítulo 5.

  


  


  


  LA RESPIRACIÓN INTEGRADORA COMPLETA. ¡POR FIN LA SERENIDAD!


  La paz es nuestro punto de partida y nuestra meta principal.


  LAMA GANGCHEN RIMPOCHÉ
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  Foco: esta respiración tiene como objetivo integrar las cuatro emociones anteriores hasta alcanzar la serenidad. Esto se obtiene a través de la respiración completa llamada Respiración de la ola. Es la piedra filosofal de la Respiración de la Alegría, la respiración en la que se alcanza el punto de equilibrio, denominado step-out.


  Pautas: la ratio inhalación-exhalación es 8:16. Se puede inhalar por la nariz y se expulsa por la nariz, o se inhala por la boca y se expulsa por la boca. Respire y todo ocurrirá fácilmente.


  


  
    Opción 1: Práctica integradora de un minuto 


    para alcanzar la serenidad 


    


    Respiración de la ola: sentado o tumbado, ponga la espalda recta como si una fuerza tirara de su coronilla hacia arriba y otra de los pies hacia el suelo. Sienta cómo se encuentra su cuerpo de la cabeza a los pies y de los pies a la cabeza. Ponga el cronómetro. Cierre los ojos. Coloque la mano izquierda en el abdomen y la derecha en el pecho. La inhalación comienza en el abdomen que se hincha… 1, 2, 3, 4; sube hasta mover la parte alta del pecho, donde tiene su mano… 5, 6, 7, 8. La exhalación arranca en el pecho que se afloja… 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8; baja al abdomen, que se relaja… 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. Y vuelva a empezar. Procure no hacer pausas entre inhalación y exhalación ¡Simplemente cuente su respiración! Pasado el minuto vuelva. ¿Cómo se siente? Reconozca la sensación de serenidad, diga «yo soy una persona serena» y vuelva a sus tareas.

  


  


  
    Opción 2. Práctica integradora básica para alcanzar la serenidad


    


    Realice la práctica de la Respiración de la ola del apartado anterior como mínimo 21 veces. Deje que su cuerpo y su mente conecten con la serenidad inhalando en el abdomen-pecho y exhalando en su pecho-abdomen. Ahora deje de contar y afirme «yo estoy serena/o».


    Visualización: puede imaginar con los ojos cerrados que se encuentra sentado cómodamente en una playa de arena blanca, frente a usted se extiende un mar de agua transparente color esmeralda. Es el momento del ocaso y el sol desciende suavemente en un cielo libre de nubes. Sienta entonces que se encuentra dentro de un tubo de luz blanca o morada que llega desde la coronilla… desciende por la frente, los ojos, la boca. Sigue deslizándose por el cuello, los hombros y las manos… Ahora baja por el pecho, pulmones y corazón, que se van cargando de energía y vitalidad; sigue por el estómago y demás órganos digestivos, hasta el abdomen, y desciende por las piernas hasta llegar a los pies. La luz baña todo su cuerpo, sienta la sensación de calma en cada fibra del mismo. Entre en el mar que está casi en calma, si lo desea, y allí déjese mecer por el leve movimiento del agua durante unos minutos. Cuando haya alcanzado este estado afirme «inhalo serenidad, exhalo confusión».


    Toning: el sonido del armónico asociado a esta emoción es: «Mmm» al exhalar, ya sea en voz alta para sentir la vibración del toning en todo su cuerpo de la cabeza a los pies y de los pies a la cabeza, o pronunciado en silencio, solo escuchando el mantra en su interior e igualmente tomando conciencia del efecto del sonido en el cuerpo. Ahora desperécese. ¿Cómo se siente? Es el momento de mover suavemente los pies, las manos, la cabeza, de un lado a otro. ¡Abra sus ojos!

  


  


  
    Opción 3. Práctica integradora completa con mindfulness 


    para alcanzar la serenidad


    


    Una vez realizada la práctica según la opción anterior podrá continuar con la meditación de la naturaleza. Tiene como objetivo sentir que somos uno con lo que nos rodea, que la separación es solo una construcción de la mente. Se ha de realizar al aire libre, en algún lugar de la naturaleza, en un parque, una playa o en el campo. Si no tiene la posibilidad de salir al exterior, busque un sitio tranquilo dentro de casa. Siéntese en la posición de meditación, no es necesario cerrar los ojos, solo tenemos que sentir todo lo que nos rodea. Para ello respire profundamente y perciba el espacio a su alrededor, no como algo separado sino sintiendo que usted forma parte de ese lugar. Dese cuenta de lo que percibe más allá de su piel, de lo que se está a su alrededor. Mire con el rabillo del ojo, sin cambiar de postura, lo que le rodea, sienta los olores del entorno, escuche sus sonidos, note sus sensaciones e incluso los sabores que llegan a su boca. Mire hacia el cielo sintiendo que no solo está contemplándolo, sino que es parte de ese mismo cielo. Poco a poco siente que su energía es una que se funde con todo lo que le rodea. No estamos teniendo una experiencia, somos la experiencia. No estamos contemplando lo que ocurre, somos lo que ocurre. No estamos en la división cuerpo-mente, abarcamos todo lo que nos rodea. Siéntase unido a la naturaleza.
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  ¡ENHORABUENA!


  Enhorabuena por haber completado el proceso de cambio emocional y haber entrenado sus patrones emocionales respiratorios para alcanzar la serenidad practicando la Respiración Transformacional Integradora (RTI) Respiración de la Alegría. Acaba de comenzar el camino para un profundo proceso de cambio, porque cambiar su forma de respirar es cambiar su emoción y, por lo tanto, su forma de vivir. Ha abierto una puerta a la transformación e integración rápida de sus emociones negativas en la emoción de referencia para su día a día: la serenidad. En este camino de avance también se va a encontrar con dificultades, los humanos somos imperfectos y por eso avanzamos levantándonos y cayendo. El problema principal será la falta de adherencia al método. Cambiar la respiración parece fácil, en principio, pero cuando comprenda que modificar su respiración significa cambiar su vida comprobará el grado de transformación que la técnica sugiere y las resistencias naturales que surgirán al intentar modificar su statu quo emocional. Tampoco se puede hablar de un método de respiración o relajación para todos, sino que toda técnica ha de adaptarse a cada persona, con su temperamento y circunstancias. La RTI Respiración de la Alegría es una técnica flexible que busca «su traje a medida» para alcanzar el bienestar. En esa búsqueda puede perderse alguna vez, pero le garantizo que si persevera esta respiración se convertirá en su forma de higiene emocional del día a día. Le recomiendo la práctica diaria de la respiración de la ola, las cien respiraciones conectadas o la respiración de la emoción con la que tiene más dificultades. El resultado vale la pena. Siempre he pensado que el mayor regalo que podemos hacernos como seres humanos es conectar con nuestra serenidad y poder transmitir esa paz a todos los que nos rodean y a este maravilloso planeta llamado Tierra que hoy todavía llora. ¡Respire alegría ahora!


  


  


  «A propósito de todas las iniciativas, hay una verdad elemental cuya ignorancia mata innumerables ideas y espléndidos planes: en el momento en el que uno se compromete de verdad, la Providencia también lo hace. Toda clase de cosas comienzan a ocurrir para ayudar a esa persona, cosas que sin su previo compromiso jamás habrían ocurrido. Todo un caudal de sucesos se pone en marcha con aquella decisión ayudándole por medio de incidentes inesperados, encuentros insospechados y ayuda material que nadie hubiera soñado que pudieran ocurrir. Si sabes que puedes, o crees que puedes, ponte en marcha. La audacia tiene genio, poder y magia».
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    Notas


    


    1   Obtenido de Praxis de la psicología positiva, de Klaus W. Vopel.

  


  


  
    2   Cuando sube la presión arterial, se dilatan los vasos sanguíneos. Existe un reflejo natural para regularla a corto plazo —denominado barorreflejo— por el cual el sistema simpático (activador en términos generales) se desactiva para dar paso al sistema parasimpático (inhibidor o relajador en términos muy generales). El estrés merma el funcionamiento de este reflejo, por lo que el sistema parasimpático no funciona adecuadamente y sigue predominando el sistema simpático. Consecuencia: no nos relajamos. El manejo voluntario de la respiración incide sobre el sistema parasimpático, que vuelve a autorregularse y al producir relajación reajusta el reflejo que regula la tensión arterial. En hipertensión y otras enfermedades cardiovasculares este reflejo está inhibido.

  


  


  
    3   Estudio de José Ignacio Cea Ugarte, de la Universidad del País Vasco. Ante el problema de la hiperventilación asociada a la hipertensión se trata de reducir tanto la frecuencia, como la relación inspiración/espiración para influir en el barorreflejo de presión arterial para regular la presión arterial. El barorreflejo funciona a 0,10 htz. El número de respiraciones habituales no provoca esta frecuencia, por lo que mediante la respiración vamos a provocar la activación de ese reflejo. Este patrón se puede usar en el tratamiento de la hipertensión. También disminuir la saturación de oxígeno restante reduce la actividad del sistema nervioso simpático, disminuyendo la disnea y la tolerancia al ejercicio. Consecuencias: cambios en la actividad respiratoria; si es más lenta la respiración se incrementa la función del barorreflejo y si aumenta la respiración rápida y superficial disminuye la función del barorreflejo.

  


  


  
    4   Profesor Mark Krasnow, Escuela de Medicina de la Universidad de Stanford, y Jack Feldman, profesor de neurobiología en la Escuela de Medicina de la UCLA.

  


  


  
    5   Si la respiración se acelera la cantidad de oxígeno en la sangre aumenta y eso activa el marcapasos de la respiración. El marcapasos respiratorio activa el locus ceruleus, en el tronco encefálico, una zona profunda del cerebro conectada con el estrés y el miedo. Este centro conecta con multitud de regiones del cerebro, el descubrimiento arroja luz sobre la relación entre la respiración y las funciones cerebrales complejas y puede ser la clave para explicar por qué la respiración consciente modula las emociones, la agitación o el estrés. Esto puede tener aplicaciones a nivel clínico, ya que muchos de los trastornos de ansiedad y pánico cursan con hiperventilación. La respiración como conducta puede irse entrenando para aprender a cambiar rápidamente desde la hiperventilación a la respiración completa, lenta y profunda que propone la RTI.

  


  


  
    6    En 2016, la revista Nature publicó el hallazgo de otra subpoblación de neuronas relacionadas con la generación de suspiros. Unas pocas neuronas —200 en total— regulan una conducta fundamental para la vida y la salud. 

  


  


  
    7   Christina Zelano, profesora asistente de neurología de la Universidad de Northwestern Feinberg School of Medicina (Chicago). En un experimento, pidió a los participantes que recordaran unas imágenes de objetos que se les presentaban en una pantalla de ordenador. En este caso, la investigadora comprobó que los recuerdos eran mejores cuando habían observado la imagen mientras inhalaban.

  


  


  
    8   En la década de los sesenta, Neal E. Miller y su equipo de la Universidad de Rockefeller realizaron una serie de experimentos que supusieron un hito en la comprensión de la relación entre procesos de condicionamiento, emociones y salud.

  


  


  
    9   La aplicación de las técnicas de biofeeback en la intervención ante alteraciones emocionales es un procedimiento eficaz en la modificación del patrón fisiológico de la reacción emocional. Servirá tanto para modificar o eliminar las reacciones fisiológicas características de las alteraciones emocionales, como para la inducción de patrones fisiológicos propios de estados emocionales adaptativos.


    Puede consultar sus dudas en www.enpositivosi.com
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